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دبلرم فى الصحة والترية اليدئة 
وهمدرس 
الديزاءا ألثر بية العالى للبعلبين 


مشقسدمة 

لقد قبل إن القرن العشرين هو قرن الرياضة البدئية وهذا <ق فمّد وجد الإنسان 
فرصا عديدة وألواعا جديدة لرياضة جسمه ويعود الفضل فى ذلك إلى الخترمات 
الآلية العظيمة كالسيارة والطيارة والزوارق البخارية زيادة على الإقبال المظيم على كل 
أنواع الرياضة البدنية إقبالا لدرجة ل يك أحد يحل بها فى الماضى ؛ ففى الجيل الماضى 
قبل بدء هذا الفرن كانت الرياضة البدئية وقفا على عدد قليل جدا من طبقة خاصة 
ولكنا الآن فى متناول الجميع وقد أصبح معروفا جيدا للجميع فى كل المالك المتمدينة 
أن الرياضة البدنية ليست فقط وسيلة لقضية الوقت ولكلها ضرورية أيضا لنرية 
أفراد الشعب ليكونوا أعضاء أقوياء أصحاء مفيدين . وقد أصبح لارياضة, البدئية 
عند الشخص الحديث المثقف من الاهمية ما لأى جانب آخر من نواحى حياته العامة 
وفى هذه الأبام التى أصبيح الكفاح فيها فى سيول الحياة أصعب ,كثير ما كان 
فى المساضى تنظهر لنا فائدة الرياضة البسدنية فى حفظ الجسم سليها نشيطا معافى قادرا 

على تحمل مشاق هذه الحياة حتى أنها لايمكن أن يستغنى عنها أحد . 
ولاتقتصر فائدة الرياضة البدنية للفرد على قوية جسمه وجعله ماهرا وجريثا 

ولكنها أيضا تعوده التقشف وتحمل الظل وتجعله أقدر على الكفاح 
وأرجو أن يكون هذا الكتاب حافزا على الاهنيام بالرياضة البدئية وأن تكون 
البحرث والمقالات الى يحتومها داعية إلى العنأية بالتربية البدئية من طريقها الصحيمم ,؟ 
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لماذا ارس الرياضة البدنية ؟ 
ان أحاول ف هذا الحديث أن أنحدث عن فوائد الرياضة البدنية فى اعتقادى أننى إذا فعلت 
ذلك يكون حدبى غير مناسب لليقام لانى لا أشك فى أثنا جميعاً ذعرف فوائدها بل ونحس هذه 
الفوائد زيادة على أن التحدث عن فوائد الرياضة البدنية قد يكون موضوعا [أشائياجيلا يمكن 
إعطاؤه لتلاميذ المدارس ولي سهذاهو المقصود منهذا البحثو لذا أدخل فى المرضوع رأسا . 
وموضوع البحث هولماذا نمارس الرياضة البدئية ؟ ولا أقصد بالرياضة البدنية نوعا معينا 
ولا ننصب هذه الكلمة على رياضة بالذات بل أقكم عن الرياضة البسدنية بأوسع معانيها قأنا 
أعد المثى مثلا رياضة بدنية فالموضوع عام كا ترون وكل مافيه أننى سأحاول أن أبين الآثار 
الى تثرتب على سارسة الرياضة ولا أدعى أننى سأوف هذا البحف حقه لآن الرياضة البدنية 
متشعبة الفروع ولست أدعى ألنى حيط بكل فروعها وليس هناك شخص واحد حيط مما كلها 
ومن يدعى ذلك فهو جاهل مغرور لانها أ كبر من أن تحيط با كلها شخص واحد ههما بذل 
فى ذلك من جهد ووقت ومال ثم إنها كعم حديثة أسببة وهى فى تغيرات دائمة فكل يوم نظهر 
نظريات جديدة بعضها يؤيد النظريات القدمة وبعضها مهدمها ومهمءة الباحث شاقة لآن عليه 

أن يقارن ويمحص الأراء جميعها قبل أن يقطع برأى فى موضوع منها 
وأعود إلى المرضوع فأقرل إن كلا منا بدأ يشعر بأنه يحب عليه ألا يكتنى بأن يقف من 
الرياضة البدئية موقفا سلبيا مكتفيا بتشجيعها والعمل على ذششرها بل بدأ يشعر بوجوب القيام 
بعمل إيحابى فبها أى أن عار سبا عبليا وبدأ كل منا ينق لنفسه نوعاً من الرياضة يناسبه أوتميل 
نفسه إليه وكل منا يفعل ذلك لغاية خاصة يعتقد أنه ينالها بممارسته هذا النوع من الرياضة الذى 
اختاره فبعض.نا يلعب ليقاوم بعض الاىراض حاولا أن يكسب جسمه مناعة ضدها وبءضنا 
يلعب ليخفف وزنه ينها يلعب غيره ليزيد فى وزنه كا أن بعض الناس يأمل الحصول على كية 
أكبر من الدم الممتلع بالكريات الجراء يا أن البعض حاول أن يتقدم فى عمله وصحرز مركرا 
أكير عن طريق الرياضة البدنية وهناك من حذرنا بأن بمارسة الالعاب الرياضية تعرض 
الإنمات لخطر الموت المفاجن بين يؤوكد 1 بعض المتفائلين أنها تطيل العمر وهناك قوم 
بمارسونها لى يصبحوا أقوياء وغيرهم بمارسها لانه يمد فيها نوما من التسلية يستهويه فسا هو 
الصحيح فى هذا كله ؟ ولماذا تمارس الرياضة البدنية ؟ هذا هو موضوع البحث وسنحاول أن 
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ثبين الى أى حد يكن لارياضة أن تخدم الإنسانمستعينين فى ذلك بأحدث الأاحاث النى قام بها 
الإخصائيو ن فى هذا الموضوع 

ولنبدأ بالاستفهام عما إذا كان من الممكن تقوية العضلات عن طريق الأالعاب الرياضية 
والجواب على ذلك بالإيحاب لآن قرة العضلة تتناسب طرديا مع مساحة مقطعها المستعرض 
فإذا كانت مساحة المقطع الم.تعرض لعضلة مّا ستة ستنيمترات مرلعة تنكون قوة جذيها نو 
سبعين كيلو جراما فإذا زادت المساحة إلى ائنى عشر سئتيمترا مربعا تصبح قوة جلها ماثة 
وأربعون كيلو جراما وتنشأ فوة الجذب هذه مر اتقباض عدة آلاف من الخلايا 
العضلية المستديرة الصغيرة معا والتى يبلغ طول كل 0 منها م ستتيمثر وقطرها ال مم 
ويوجد فى الجسم كله نو أر بعة بلاريين خلية عضلية يتسكون منها إذا وضع طرف كل واحدة 
عند نهاية طرف الاخرى بالطول خخيطا رفيعا يكن لفه أربعة مرات -ول الكرة اللارضدية 
وبالثرين تكبر عضلات الإنسان وبذلك تقوى وعد الخلايا العضلية فى الجسم الثابت لابزيد 
وتقوى العضلات عن طريق مو هذه الخلايا الثى يرجمع الفضل فى اكتشافها إلى الأحاث 
الطويلة الشاقة الثى قام مها بعض أسائذة عم وظائف الاعضاء الذين ابتكروا طرقا خاصة لعد 
آلاف الانسجة التى فى العضلة الواحدة وقد لاحظوا أن المقطع الدرضى للعضلة قد تتضاعف 
مساحته بدون أى زيادة فى عدد الخلايا الموجودة بالعضلة 

ولسكن ليست كل أنواع الالعاب مناسبة لنقوية العضلات فقد تجد شخصاً بمارس بعض 
القرينات السويدية ولا تتكبر عضلاته أو تقوى ذلك لان العضلة تكبر تحت «ؤثراث خاصة 
يحب أن تتوفر لها منها أن يعطى لا عمل أ كبر بقليل من مقدرتها وهذا أيضا وحده قدلايكنى 
بل يحب أن تقوم العضلة بأداء هذا العمل بسرعة وهذا هو ااسر فى أن لاعى ابجمباز والعدائين 
والمصارعين ورافعى اللأثقال لم عضلات كبيرة لآنهم يقودون حركات سريعة أثناء ليم 
علارة على أنهم يكلفون 58 بع أ كثر من طاقنها وعلى هذا يمكن القول بأن كل عمل يتم 
بسرعة ويكلف العضلة مجهوداً أكثر من طاقتها ينميها ويحعاها بالتالى تكبر 

ولدكن هل القوة فى د ذاتها غاية يحب السعى لاحصول عليها ؟ المشاهد أننا فى هذا العصر 
عصر الألات لانحتاج إلى العضلات الفولاذية الكبيرة مثل حاجةالئاس إلمها فى العصورالماضية 
لانه إذا كان وزن جسم [نسان ما خمسة وسبعين كيلو جراما منها ثلاثون كيلوجراما عضلات 
أى نحو أربعون فى المائة من وزنه فإنه يمكن تمثيله ,آلة قوتها ثلائون كيلو جراما تستعمل 
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لتحريك وحمل وجرخمسة وسبعين كيلى جراما يضاف إليبا بعض أعمال إضافية أخرى كتاف 
باختلاف مهنة الإنسان فتارة يقوم الإنسان بتكسير الاحجار فى الاجر وثارة تحف رالآارض 
فى الشوارع أو يحرثها فى المزارع وتارة حمل بعض أشياء ثقيلة كالحقائب يا هو عمل اخالين 
بامخطات وقد يكون العمل الإضافى لبعض الناس أخف من ذلك بكثير فلا يزيد عن أن يكون 
قيادة سيارة أو حمل بضعة كتب فى حقيبته الصغيرة يا أن هناك من لاحتاج إلى بذل أى مجهود 
إضافق مطلتاً صرح عمل الآلة قاصراً على حمل وتحريك وجر جسمه فقط والقوة المناسبة 
المطلوبة الثى حتاج ليما الإفسان العادى هى التى :-كون كافية لحفظ القامة معتدلة بدون مجهود 
وال تمسكن الإنسان من القيام بعمله اليونى بدون صعوية وهى الى يستطيع بها أن يبحمل 
مايع_ادل وزنه وكل مازاد على ذلك فلا حاجة للإنسان به وقد يدخل فى باب الإسراف الذى 
لامعنى له ولا طائل تحته زيادة على عدم مناسيته لروح العصر الحديث خصوصاً وقد أصبحت 
الآلات تقوم بأعمال كثيرة أحسن وأدق ما لوقام مها الإنسان فالآلات الرافعة يمكنها أن ترفم 
فى وقت وجين ماإعجز عدد كبين من الناس عن رفعه فى وقت طويل 
وننتقل من موضوعالقوة بعد أن أوضحئا مقدار حاجة الإنسان إلربا لتتحدث فيمو ضوع 
آخر وهو موضوع قوة التحمل وننساءل عماإذاكانت قوة التحمل تزيد فيمن يمارس الألعاب 
الرياضية والجواب على ذلك بالإيجاب لآن قوة التحمل تقاس بمقدار العمل الذى يكن 
للإنسان أن يعمله بإتقان قبل أن يشسعر بالتعب وهذا يتوقف إلى حد كبين جداً على اننظام 
عمل القلب الذى يرسل الدم إلى الرثتين وإلى جميع أجر اء الجسم لان هذا الدم الذى يرسله 
القلب حمل إلى العضلات الآ كسوجين الذى تحتاج إليه ليساعدها على التخلص من اراد 
التالفة فيها ااناتجة من المجهودات العضلية مثل حمض اللبنيك لأن هذه المواد لوبقيت أسببثت 
الشعور بالتعب فا وحمل الدم النق المرسل من الغلب كية كبيرة من الآ كسوجين إلى العضلات 
ائت الشعور بالتعب فتتمكن العضلات من الاءتمرار فى العمل لمدة أطول أى أن الإنسان 
يمكنه فى هذه الخالة أن ينتج أى أن قوة التحمل عنده تريد زيادة أكبر وقد ثبت حدياً أنه 
لوغذبت العضلات بأ كسوجين بكمية كافية و باستمرار لما نكؤن فيبا حمض اللبنيك زه وأحد 
المواد التالفة النى تسكن فى العضلات ويتسبب عنها شعورها بالتمب 
وهذا القلب الذى يقوم بعملة بالتظام قبل أن يولد الشخص ويستمرف عله إلى آخر لحظة 
من حباته يرسل كل دقيقة في الش.خيص العادي حر أربعة لثرات من الدم إلى الرئتين وأربعة 


سد 1 اند 
أخرى لباق أجر اء الجسم أى أنه فى اليوم الواحد بر سل أحد عشر طنا ونصف طن من: الدم 
وفى حياة إنسان عمره خمسة وستون سئة برسل نحو ربع ملوون طن من الدم مع أنه لا بريد 
حجمه عن قبطة اليد وامجهود الذى يبذله القلب فى هذه العملية عظم جدا ولو حول جهود 
الفاب فى يوم واحد إلى قوة رافعة لأمكنه أن رفع شخصاً وزنه مباكج إلى مايوازى ارتفاع 
الهرم أ كبر مرثين ونصف مرة تقريباً 
والارقام التى ذكرت سابقاً عن القلب تنصب عليه فى الوقت الذى لايبذل فيه صاحبه أى 
مجهرد أى وفت ااراحة أما إذا بذل الإنسان أى مجهود فإن هذه الأرقام تقفر وتتضاعف 
بسرعة وقد قام دكتور كريستيان الدمرى بأحاث عن ذلك فوجد أنه بمكن لقلب راكب 
دراجة متمرن أت يرسل أكثر من +م لتراً من الدم فى الدقيقة إلى العضلات التاجة 
للا كسوجين ف حالة تأدية الجسم مجهود كبيرولما كانت كل كية الدم فى جسم الإنسان لانريد 
عن أر بعة أو خمسة لثرات فعنى هذا أن مايعادل مقدار الدم كله فى جسمه مر بالقاب مرة فى 
كل أسعة ثوان وبالقرين تريد مقسدرة القلب على الفيام بعملية إر سبال الدم وقد وسجد 
البروفسير لندهارد الدمرى من اختياراته على قلب شاب رياضى قبل بدء وبعسد نباي موسم 
رياضى أن القلب أصبح فى آخر الموسم أ كثر مقدرة على أداء العمل بمقدار ٠.‏ فى المائة فى 
حالة الراحة 
ولايقتصر قلب الرياضى على إمكانه إرسال كية أ كبرمن الدم فى الدة 00 ذلك أيضا 
بعدد أقل من الدقات لاله رسل فى كل دفة مايقرب من ضءف الكمية التى برسلها قاب شاب 
غير رياضى وهذه ولاشك مدزة ك, بيرة للقلبالرياضى لانه يمسكنه خمسين أرستين دقة ة أن.رسل 
كنيسة من الدم أكثر من التى يرسلها قلب غير رياضى فى سبعين أو ثمانين دقة ومبذه الوسيلة 
يستطيع أن يجد وقتا أطوللاراحة لآن القاب الذى يدقستين دقة فى الدقيقة يحتاج [لىعشر ين 
دقيقة لآداء ذلك ويستريح أربعين دقيقة فى كل ساعة بيما نجد أن القاب الذى يضرب ثمانين 
دقة فى الدقيقة يجب أن يشتذل مم دقيقة فى الساعة ويستريح بم دقيقة فقط وإذا سينا الفرق 
بين الاثنين لوجدنا أن القلب فى الخالة الثانية يشتغل ثمانية عشر يوما فى السئة أ كثر منه فى 
الحالة الآولى وعند ما يطلب من اثثين أحدها رياضى والآخر غير رياضى القيام بعل من 
نوع واحد نجد أن الفرق بين الاثنين شاسع انه عند ما يطلب من قلب غير الرياضى أداء 
عل يمتاج إلى هود نريد عدد دقات القلب إلى درجة يكاد إتعدم فيرا الفاصل بين كل دقة 


سس كا مم 
والأخرى ودلا من أن يرسل القلب مع كل دقة كمية أكير من الدم امحمل بالا كسوجين 
الذى تحتاج إليه المضلات الى تقوم ,الجهود تقف مقدرته عند حد معين وتقل الكنية الى 
يرسلها ولا يصبح هناك أنة فائدة من زيادة عدد الدقات . ويشبه قلب المدخن فى هذه الناحية 
قلب غير الرياضى 
ولا تقتصر فائدة القرين المنتظم على سين مقدرة القلبعلى [رسالالدم وبالتالمتحسينالدورة 
الدموية بل يساعد أيضا على توجيه الدم إلى الآجر اعمن الجسم الآ كثراحتياجا إليه من سواها 
والخلاصة أن القّرن وخصوصا النوع الذى بعل الإنسان ياهث منه يساعد على تدريب 
القلب على إرسال كيات أ كير مر الدم بسوولة م أنه يساعد على توجيه الدم إلى الاجزاء 
الحتتاجة إليه فى الجسم ولما كان الدم بحمل الآ وكسجين اللازم للتخلص من المواد التالفة النى 
تسبب ااتعب فإن النتيجة أن القّرين يساعد الإنسان على أن يقوم بكنية أكبر من العمل أى أنه 
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وبعتةد كثيرون أن القرن المتظم بريد فى مقاومة الجمم الأمراض المعدية أو يممنى آخر 
أن القوة المقاومة فى الجسم لجرائيم الامراض المعدية تاقوى بالقرين . ولنكن لسوء لظ ليس 
لدينا مايثبت ذلك علييا وقد حث كثين من العلياء فى هذا الموضوع رقادرا باختبارات عدة 
تبين لم منها أن الرياضى مثله كث-ل أى شخص آخر فى التعرض لجراثم الامراض والإصابة 
منها . ولكن قد يكو نكل مافى الام أنه لما كان الرياضى لايتعب بسرعة ويتحمل أ كثر من 
غير الرياضى فإن جراثم الادراض النى تهاجم الإنسان وتتغلب عليه فى الوقت الذى يكون فيه 
تعبا وقرة المفاومة ضعيفة لاتجد هذه الجراثم الفرصة سانحة كثيراً مع الرياضى ولسكن ليس 
هناك على أى حال ماحمل على الاعتقاد بأن الرياضة نطيل يوما 0 من عير الإنسان ومع 
أنه لامكن إنكار أن وجود الإنسان فى الحواء الطلق خير من وجوده فى الداخل خصوصا إذا 
كان الجو مناسبا إلا أنه ليس هناك فرق بين ممارسة الرياضة البسدنية فى اهواء الطاق وممارستها 
فى الداخل لآن العامل الاسامى فى الموضوع هو مار ستها أما الفائدة التي تأنى من الوجود فى 
المواء الطلق فلا علاقة لحا ببذه الممارسة ويمسكن جنيها بدون تدريب أى أنه لوجلس [أسان فى 
الغواء الطلق معرضا جسمه للأشءة البنفسجية لاستفاد جسمه مث الفائدة التى يحنيها من يمارس 
رياضة بدنية معرضا جسمه لهذه الاشعة وهذا هن ناحية الاستفادة من الاشعة ذقط وليكن 
لثاليستفيدبالطيع أ كثر من الأول لرجودءاهل هام آآخروهو الآربن وهناك كثيرون يمارسون 


سس الى ند 

وعامن الرياضة البدنية رغبة منهم فى [نقاص وزنهم وبعضهم يدعى أنه نجم فى ذلك بيها إظهر 
آخرون يأسبم والواقع أننا لومثلنا جسم الإفسان بالسيارة والطعام الذى يتناوله بالبثدين فإننا 
نحد أئنا لوتناولنا طعاما أ كثر مسا يحتاج [ليه الجسم فى عله اليومى خزن الزايد من الطعام على 
شكل جليكوز فى الكبد وعلى شكل دهن على بعض أجزاء الجسم مش له تماما مثدل البئذين فى 
السيارة فإنه إذا ل يستعم لكل البنزين الموجود ف السيارة فى يوم مابق بعضه لليوم التالى ولكن 
إذا عرف الانسان مقدار استبلاك سيارته من البنزين لامكنه أن يعرف بالضبط الكمية النى 
حتاج إليها تماما لقطم مسافة معينة حيث لايتيق ف السيارة بنزين زائد عر الحاجة وكذلاك 
الانسان إذا عرف حاجة جسمه بالضبط أمكنه أن يتتاول من الآاغذية كيةتعادل ماحتاج إليه 
الجسم بدو ن أن يزيد عن حاجته والو اقع أن هناك بعضا من الناس تمكنوا بالتجربة منمدرفة 
حاجة جسمهم بالضبط أو بالتقر يب فيتناولون من الاغذية ماييكفيهم وبذلك حتفظون بوزنهم 
ثابتا زمنا طويلا وقد يتغير الوزن قليلا من يوم لأخر فى صعود وهبوط وللكه يمق على وج 
العموم ثابتاً مدة طويلة بينها لايعرف آآخرون مقدار مايحتاج إليه الجسم ويةناولون هنالطعام 
أكثر مر#ى حاجتهم فيخزن الجسم الزيادة يا قدمنا وعلى مر الايام يتكدس الشحم فيسه 
وقد قام بعض الباحثين يأيحاث خاصة عن طريقة التخاص من الشحم الوائدبالفرين فتوصلوا 
إلى النتايج الطريفة الآنية وه أنه يلزم لكى يتخلص الإنسان من كيلو من الدهن فىجسمه أن 
يقوم بأحد الاعمالالآنية 

١‏ - أنت بلس إلى مكتبه اثثتين وعشرن ساعة يومياءشتغلا كا يشتغل عادة بممدل تمانية 
ساعات ف اليوم لمدة ثمانية أيام 

+ - أن يسير مسافة .+ع كيلو مثرا بسرعة ثلاثة كيلو مثرات فى الساعة 

- إذا كان بناءاً أن برص 447و" طوية 

- أن يسير 00١‏ كيلوعترا بسرعة ود هك الساعة 


© 


- أن يلعب كرة نضد ( بنج بنج ) لمدة ع7 ساعة وقصف 
أن يلعب السلاح لمدة ١‏ ساعة 

أن يشتغل بنشر أخشاب لمدة ١؟‏ ساعة 

5 أن يأعب على اأترازيين لمدة 1١6‏ ساعة 


5 أن إسير مسافة 8 بسرعة دك الساعة 


ل ابح عه هادا 


ا 

١ل‏ أن يصارع ادة ١و‏ ساعة 

-1١‏ أن يلعب كرة قدم فى مراراة حامية لمدة ٠١‏ ساءات 

؟١-‏ أن يحرى >ه كم فق م١‏ دقيقة 

ب أن يجرى مانة متر بسرعة ١١‏ ولصف ثالية مه مرة 

14- أن برفع جسمه عن الارض بيديه م47١١‏ مرة 

١١‏ - أن يتسلق الهرم الأ كبر عم مرة 

وهذه كلها إحصائيات قد تكون فى غالب الأحوال غير عملية ولكنها ندل على أن الجسم 
لامخرج عن كونه آلة يحب أن يكون هناك توازن بين الوقود الذى يقدم الها وانجمود الذى 
تقوم به والممأ الحاصل هو أنالانسان لايمكينه أن حفظط هذه النسبة بين غذانهرجهوده وهئناك 
نقطة أخرى جديرة بالذكر و أن القربن فاتح للشببة فالشخص الذى يسير عدة كيلو مثرات 
بقصد تقليل وزنه يعود بعد مسيره المسافة وشهيته مفتوحة للأأاكل وف الغالب يأ كلأ كثر من 
المعتاد ومذا يقضى على الغرض الاساسى من قطعه هذه المسافة وهو تخفيف وزنه وهناك 
صعوبة أخرى أمام الشخص البدين الذى يرغب فى تخفيف وزنه وهى أله يضطر بسبب وزن 
جسمه الزائد أن يبذل مهودا أكبر مما يبذله الشخص العادى يا أنه ليس لديه فى العادة قوة 
العضلات الى لغيره فليس لقلبه المقسدرة على الاستمرار فى بذل المجهود وهذا كله بقلل من 
مقدرته على الوصول إلى مايبغى ويجعل تحاولته خطرة إلى حد تاخصوصاً إذا قام ؟جهود 
عنيف حسب خطة بر سمها لنفسة أو حسب أرشادات شخص جاهل من الدخلاء على الرياضة 
البدنية ولا يعنى هذا أن تقليل الوزن بالقرين الرياضى غير تمكن فد ذكرت قبلا أمثلة للثمرين 
اللازم لتقليل الوزن ولكن أود أن أذكر أن الوزن يخف بعد القرين مباشرة والسر فى ذلك 
هو أن هذا الو زن المفقود لايخرج عن كونه العرق الذى يتصبب من الإنسان من جراء 
القرين وف العادة يسترد الانسان المقدار الذى فقده عند مايشرب ثائية بعدالقرين ؛ وأعتقد أن 
الطريقة الطبيعية لتقليل الوزن هى بعدم العمل على زيادته أى بتقليل كي الغذاء ولا أقصد ذا 
أن يكتلع الإنسان عن أكل أنواع معياة من الطعام بل أن يقلل المكميات من كل الانواع 
دكل طريقة لتضفيف الوزن لابراعى فيها تقليلكية الطعام مقضى عليها بالفشل غالبا 

ويلاحظ أيضا أن تقايل الغذاء وحده أوالسير على نظام خاص فيه بدون تمرين لايؤدى إلى 

تفيف الوزن أنتناي ل قطعة من الحلوى أوالمكر لانه بين وجبات الطمام قد تفسبدالنظام كله 


لب وأا ند : 

ويمارس بعض الناس الرياضة بقصد الحصول على كية أ كبر من كريات الدم الخراء فى 
الجسم والواقع أن شيئا من ذلك لاحدث ؛ والدى بحدث بالفعل هو أن الخلايا الدموية 
القدمة التى تتسكون منها اللكريات الخراء والبيضاء فى الدم تتلاثى وحمل لها خلايا صغيرة 
مىنة نشطة . 

أما الذى بمارس الرياضة البدنية ليرداد طولا فإنه عخطئ ولن يصل إلى غرضه رغم تدجيل 
إعض الناس بإمكان ذلك بل أذهب أ كثر من ذللك إلى القول بأن القرين الكثين بحد من نمو 
العظام الطويلة . ا 

أما القرين للحصولعلى مرونة وحرية الحركة فى المفاصل فنتيجته لابد وأن تكال بالنجاح 
ولو أن هناك بعض الحركات الخاصة كم فى الملاكمة والجرى وكرة القدم قد لاتساعد المفاصل 
كثيرا فى هذا السبيل . 

وألصح اميم بأن يعماوأ على أن تسكون أجسامهم مرنة لما ف ذلك من فائدة لم وقدتنكون 

مروثة الجدم أم بكثين من قؤته 

وما لاشك فيه أنالقرين المعتدل المعطى بطريقة فنية صميحة يفيد فى تتشيط الجهازا طضمى 
ويقوى عضلات البطن ونع حصول لام العادة الشبرية عند السيدات و سن بالإنسان حين 
يذهب للملعب أن يركز كل أفكاره فى اللعب وأن ينسى أو يتنامى العالم الخارجى كله وما فيه 
ص متاعب وهموم وسيجد أنه بذلك يفيد نفسه فائدة كبيرة 

وعلى كل [أسان أن ختاز لنفسه مايل [ليه من أنواع الرياضة حتى تكون الفائدة العائدة 
إليه من ممارستها أعظ لانه بيه يحد شخص,ما لذة فائقة فى القيام ببعض الفرينات البدنية اليومية 
تجد آخر لايطيق أن يقوم بذلك ويفضل عليها أن يلعب التنس مثلا 

ويقول أستاذى دكتور ما كازى إنه يعتقد أنكل الشقاء المرجود فى العالم ترجع أسبابه إلى 
علل جسمانية وهو يثسبه الجسم بالسيارة أيضأ ويقول إنه لا يعنى مقدرة الشسخص على قيادة 
سيارة أنه يعرف كل دقائقها فثل 'هذا الشخص بحسن به أن مبتم بإعطاء السيارة كفايتها من 
البنذين والزيت والماء وآلا يشغل نفسه بدقائقها الآخرى وكذلك جسم الإنسان يحسن ألا 
يدخل الإنسان فى تفاصيل تكويئه وأجهزته وأن يكت بأن يعامله معاملة دسسنة بأن يعتدل 
معه فى كل شىء ولا برهقه بالعمل الكثير أو يثركه يدون عمل حي يصدأ 

والخلاصة أن سؤالنالماذا بمارس الرياضة البدنية ؟ ممايسبل على الطفل الإجابة عنهلأآنه سيقول 


تأت 

بكل بساطة إنه يلدب لانه يحد فاللمب تسلية جميلة أما الكبار فرجدون فى الإجاية عليه صعوية 
كبرى لأنهم يحسبون حسباب عوامل كثيرة مثل|أذوائد أو المضارالتشر يحية والنفسية والعضوية 
وفوأيد ومضار هذا وذاك وما شوله هذا وما بشوله الآخر ا لابقع ألحت حصر وكل 
هلآ حسمل ولكن الاحسن منه أن شرك الإنسان هذه الاشياء كلها الإخصائيين فم ددثون 
ويتناقون ويدلون ,؛ رائهم كا بريدون ولكتق لانفسنا بأن فبحث عن اللعية أو الرياضة أو 
الغر كن أو الجر 3 الى تناسينا و تليلنا شر ضئا وهو النسلية و القو قو التحمل و ار ونة والصحة 
والسعادة والسلام 


غذاء الرباضى 
سئات كثيراً من شبان وياضيين عن أنواع الاغذية الى يحسن بهم تناو هساء وليس من 

السهل الإجابة على ذلك بصفة عامة إذ تختلف الاجسام كثيراً فى أنواع الاغذية التى تسنسيغها 
ولستفيد منها . 

ولكنى سأحاول فمايل التحدّث بصفة عامة عن الغذاء اللازم الشخص الرياضى العادى الذى 
يقوم برياضته بقصد 'حفظ نشاط جسمه فقط ٠‏ أما الرياضى الذى يقصد س رياضته الحصول 
على بطولة أو ما شاممها فقد يكون الانسب وصف غذاء شخصى له وهذا مالا أحاوله الآن 

و يجدر بى أن ألفت النظر إلى أن الغذاء وحده قد لايك للوصول للغرض المقصود [ذ#ب 
جما نبذلك أنيعيش الإنسان عيشة حية مستفيداً من الشمس والمواء الطلق إلى أقصى حد؛ إذ 
ليس هناك فائّدة من تناول الغذاء الصحيح المناسب والمعيشة فى مكان غير حص لاتنفذ [لوه الشمس 
ولا بتجدّد هراؤه . 

ولا كان الجسم يتكون من عدّة مواد بنسب خاصة كالآتى : 

/ "١ ٠.٠ ماء‎ 

أملاح ٠ة‏ رم 


ا 
بروثين ٠ه‏ رما 1 
سكرونشويات ٠وار.‏ / 


دهن 4 ره| 

فاحفظل الجسم 58 يجب أن تبق هذه المواد فى الجسم بنفس هذه النسبة داماً 2 زبادة أو 
كسان بننة عدي ار اد عن ذلك قد تسيب للجسم أمراضاً فثلا إذا زادت نسبة السكر فى 
الجسم لسيب عله مر ص بدأء السكر . 

ل هذه المواد فى الجسم بالنسبة المطلوية يجب أن حتوى الغذاء اليوى للشخص على 
أنواع من الاغذية نحتوى على َِ هذه المواد » وهذا هو سبب التوصية بعدم قصر الكل على 
صنئف واحد أو صئفين ووجوب التنو بع إذ باستأناء اللبن و إلى حد ما البيض لايرجد غذاء 
واحد نحتوى على كل هذه اراد فى آن واحد » وفى حالة تعاطى الابن وحده يجب أن إشرب 
الشيخص ثمانية أرطال بومياً لكي يعطي الجسم حاجته الكافبة لفكينه من القيام بوظائةه وقد 


ماد 
لايكونتناول مثل هذا المقدار مستساغا للنفس دائما . 

وليس السبب الصحى فى التوصية بالتنويع فى الأكل هو كل السبب بل هناك نقطة أخرى 
لما أهميتها أيضا وهى وجوب أن يكون الغذاء مقبولا لدى النفس وجالبا الشبية لآن الطعام 
الدى ثعافه النفس لا يستفيد الجسم منه الفائدة المرجوة ٠.‏ 

ولي نصل إلى ذلك الغرض وهو التنويع فى أصناف الاغذية بحسن بنا أن نولى وجهنا 
شطر الازارع والحدائق ففيها كفايتنا إذ منها نحصل على اللبن والبيض والدقيق والخضروات 
الطازجة والفوا كه الناضجة ؛ فإذا وضعنا نصب أعيننا أن بكون هناك داتما بين ألوان طعامنا 
صنفا أو أكثر من هذه الاشياء فإئنا نكون حيئك متخذين الطريق الصحى الصحيح فى ااتغذية . 

وفها يلى فوائد بعض أصناف الاغذية الامة ونبداً باللبن الذى يجب أن يحكون أسد 
الاصناف التى يجب أن نتناولهايوميا إذ أنها تختوى على كل مايازم لحفظ صمة الجسم » ولايمكن 
المبالفة فى شرح ضرورة هذا الطعام للصفار والكبار فإنه يقوم للجسم بعمليتين هامتين الأولى 
تحوله إلى الم.ادة الثى يتتكون منها اللحم الذى يكسو عظام الجسم والثانية أنه بعص الجسم حرارة 
كا أن فيه السكر الذى يواد فى الجسم نشماطا والاملاح الت ىآساعد فى بناءعظام الجسم والفيتامين 
الضرورى للصحة وإذا بحسن أن نتخذ لانفسنا شعارا نضعه نصب أعيننا وهو أن نشرب لبنآً 
كثيراً داتما ! 

ويحتاج جسم الرياضى العادى إلى رطل واحد من اللي يوميا وليس هذا بكثين خصوصا 
وأنه اداع بسعر رخيص إذا قورن سعره إسعر المواد اللاخرى وقد يقول لعطرم إنه لاب 
اللبن أو إنه لا مضمه بسمواة وهذا حقيق ولذلك سبب هو عدم ثناوله بالطريقة الصحيحةإذ 
أن ماحدث فى مل هذه الحالات هو شرب جرعات كبيرة منه بسرعة وبكثرة فى حين أنه 
يجب شيربه ببطء جدا وتناول قليل من الخيز أو البسكوبت معه وحيذ تزول الشكوى منهء 
وشرب اللبن فى وقت متأخر من الليل قبل النوم قديسبب سوء الهم إذا أن الموادالدهنية الثى 
فيه تزيد العبء على الكبد الذى يجب أن يأخذ راحته بعد اشتغالهطول اليوم وينشا عن ذلك 
عير الحضم ولذا يجب عدم ثناول اللان قبل الاوم فى وقت متأخر من اللبل ٠‏ وتسبيلا غضم 
اللبن ذو لاء الذين لاسبضمونه بسمولة بمكن إضافة ماء الصودا إليه » وإذا خاط اللبن مع ماء 
الشعين بنسبه الصف لكل منبما كان من ذلك شراب إذيد منعش . : 

والبيض هو الغذاء التالى للبن بالنسبة لفوائده ؛ ويحب أن يكون أحد الاصناف الى ينكؤن 


سم 4[ سم 

منها الغذاء اليوى أيضا » والبيض غنى بما فيه هن مواد لبناء الجسم وحفظ حرارته فبياض 
البيض هو الذى يبنى أنسجة الجسم وصفاره هو الدهن الذى تحفظ حرارئه 

وإذا شاء الرياضى أن ينناول غذاء نافماً لجسمه من جميع الوجوه فليس هناك خيرمن تناول 
بيضة مع أصف رطل من اللبن المسخن تسخيئاً هيناً 

والجن غذاء آخر كبير المنفعة إذ يحتوى على نسية عالية من الموادٌ اللازمة لبناء الجسم و نحو 
٠م‏ فى المائة من المواد الدهنية ولكن امن وحده لا يكق كأ كلة كاملة للجسم بل يجب أن 
توجد بجانبه أصناف أخرى ؟) يجب مضغه جيداً تسهيلالعماية الحضم ولإفادة الجسم منه لاقصى 
حدّ ء وقد يبدو غريباً قولنا إن القيمة الغذائية لاجبن أعظم يكثير من القيمة الغذائية للحم إذا 
قورن سعر كل منهما بالأخر ولكن هذه هى الحقيقة 

والسمك غذاء طبب ومفيد للجسم أيضأ ولو أن بعض أنواعه فها نسبة الماء عالية جدا 

ونسبة المواد الدهنية ضئيلة وهذا ما يقلل من فائدته الجسم بعض الشىء ومن الغريب أنالناس 
يمتنعون عن شراء الانواع الرخيصة منالسمك عملا بدأ « الغالى ثمنه فيه » و لكن لكل قاعدة 
شواذ وهنا فى حالة السمك كثيراً ما تكن الققيمة الغذائية لبعض أنواع السمك الرخيصة أعلى 
بكثيرمن أصنافه الغالية » ويحتوى السمك على نسبة عالية من الفوسفورالذى يتحددون بفائدته 
العظيمة للشتغلين يعقوم إذ يةولون إنه غذاء للمقل ! ولكن لم يثبت ذلك علبيا بعد وقد 
لالعدو المسألة أن نكون خرافة لا أساس لحاء وسمك البحار أكثر فائدة من سمك الانهار 
على و جيه عام : 

والآرز وحدهلايكفى لتغذية الجسم وسدًا لهذا النقص بحسن أكلهمع البيض أوالج نأواللبن 
أو إضافته للحساء ولطهيهيلاحظ إضافة مقدار قليل جدا من الماءإليهدحئى ينشربه بدلامنإضافة 
ماء كثير ثم تصفيته بعد ذلك إذ أن الماء المصقى يأخل معه كثيراً من الأملاح و بذا يفقد كثيراً 
من قيمته الغذائية | 

والبقول كالفول والعدس لا قيمة غذائيةة كبرى ولو كاف ما مواد دهنية بنسبة أعلى بما 

تحتويما لكانت غذاء كاملا ولكن يمكن سد هذا النقص بإضافة مواد دهنية إلبها » والعدس 
بصفة خاصة غنى جدا بالبرونين الذى يبى أنسجة الجسم 3 أنه يحتوى على الكبريت وهو من 
الأملاح المفيدة للجم . 

والبطاطس غنى بما فيه من المواد النشوية والاملاح وتنوف قيمته ااخذائية على طريقة طلهيه 


هد ةين 
فإذا قشر ثم سلق ضاع ما به من أملاح والاحسن سلقه أولا بقشره ثم تحميره بعد ذلك 
ويحسن إضافة قليل مر ملح الطمام إايه أثناء سلقه وبذلك يجد منه الإنسان أ كلة مثرنة 
تحتوى على مواد دهنية و لشوية وبروثين. 
والخيز يشبه البطاطس من وجوه كثيرة ولكنه يفوقه من حيث قيمته الغذائية فإذاما أشذنا 
مثلا كي تان متساويتان من البطاطس وال يز فإننا نجد أن الفائدة الى تعود على الج سم من أكل 
الخبر أ كثر بكثير من النى نعود عليه من أكل البطاطس ! 
والخضروات الطازجة والفواك. غنية جدا بالفيتامين بأنواعه وإذا بحسن الإإكثار من أكلها 
وقد تنكون هذه هى أثم الاغذية العامة وقد أردت إشرح القيمة الغذائية لكل منها أن أعطى 
فكرة لكل ص لاختيار هايناسبه من هذه الاغذية لكى يصل إلى الانيجة المنشودة وهى إبقاء 
المواد الى يشكون منها الجسم فيه بنسبتها الصحيدة وله أن تار مهأ ما يناسبه وما أساسيغه 
و شيا نه لقسة , 
وأخثى أن أكون قل خببت أمل بعض الذبن زافو اف قال وان وم بحدوا فيه 
ماكانوا يتوقعونه أو ينتظرونه وهو ذ كرقواثم بألوان الطعام وذلك لآن مثل هذا العملغير 
عبل وغين مناسب أ منت إذ أن أنواع الاطعمة كثيرة جدا وطرق طهيها متعددة وتختاف 
هذه الآنواع بالنسبة لفصول السئة أيضاً ولكن يكفى ذكر بعض أنواع الاغذية العامة وترك 
كل شخص ليختار منها مايناسبه . 


ليست الرباضة اليدنية مادة #دودة أو مهارة خاصة بل هى الطريقة التى نعرف بها "كيف 
لعيش . 
وموضوع هذا البحث هو القرينات البدنية اليومية والغرض عنها أن تحافظ الإنسان على 
صيته وأشاطه وقوته وشبايه . 
ويكاد البحث فى هذا الموضوع بقسمه إلى أربعة أقسام أو نقط هى : 
أولا - ما هو العمل أو ما هى القّرينات التى حتاج الإنسان لعملها أو لتأديتها ؟ 
ثانيا ‏ ما هى مقدرثنا على تأدية هذه الآرينات أو الحركات ؟ 
اللا كيف نؤدى هذه القرينات ا بحب أن تؤدى ومتى تؤديها ؟ 
رابع - كيف نعرف ثنيجة عملنا ولتأكد أننا نتقدم نحو الغرض الذى تسعى للوصو ل إليه ؟ 
فعن الجزء أو النقطة الأول التى تبحث عن القرينات التى حتاج الإنسان لتأديتها أفول إن 
الغرض اللاصل من هذه الآرينات أولا وقبل كل شىء هو أن يكون الإنسان مرن الجسم قويا 
نشيطا قادراً على تحمل مشقة العمل والحياة وعلى بذل الجهود اللازم لنا لى تعيش » وأقصد 
بالمروثة أن تتكون عضلات الجسم ومفاصله قادرة على الحركة فى جميع اتجاهائها لأقصى حدود 
حركتها لانها إذا لم تتحرك كذلك فيكون مثلها كثل مفصل الباب الذى علاه الصدأ وماصدا 
المفاصل إلا الروماتزم الذى يبحمل حركتها «تعسرة ومؤلمة » ولا يقصد بكلمة القوة هنا تلك 
العضلات الفولاذية الكبيرة فهذه أشياء قد انقضى عهدها ومطضى إذ قد رفعت الآلات عن 
ماتقنامهمة رفع أوجر أوتحر يك الاشياء الثفيلة و أصبح المجهود الذىحتاج إليهالإنسا نأوالعامل 
فوعمله قليلا جد بالنسبة لما كان عليه منذ خمسين سئة مثلا وأصبحكل ما يطلب من الإأشانهر 
أن يكون قويا بالقسدر الكافى فقط هذا الجهود الذى ممكن تقدير أقصى حصدوده بثقل جسم 
الإنساننفسه أى أن الإنسان يجب عليه أن يكون قويا بالقدرالذى يكفيهلى حمل أريتحمل 
ثقل أو وزن جسمه ! 
ولا تزيد القرينات النى تاج لتأديتها الوصول إلى هذا الغرض عن عدة حركات سهلة 
لانحتاج لوقت أو عناء كبير على أن نقوم بتأديتها باتنظام وبإخلاص وعن يقين واعتقاد ثابت 


بفائدتما , 


نو سس 

ويجب أن يتوفر فى هذه الثرينات أو الحركات شرط أساسى هام هو أن يكون من نتيجة 
تأديتبا تحريك كل عضلات ومفاصل الجسم ددون استثناء حيث تمكون الدركة لاقصى حدودها 
فتكون منها حركات للرقبة والكتفين والجذع والركبتين والقدمين ال... 

ونم شرط آخر يجب أن يتوفر فها وهو أن تؤدى بترتيب خاص يتفق وحاجة الجسم 
الطبيعية فتكون سهلة عندالابتداء وتندرج فى الصعوبة حتى تصل إلى أقصاها عند أوبعد الوسط 
بقليل ثم ُعود إلى التدرج فى السهولة حيث نتتهى 5 ابتدأت ؛ ولكى يمكن آذ كر هذا الترتيب 
بحسن بالإنسان أن يلاحظ الابتداء فى تمرين الجسم من أعلا لاسفل فيبدأ بالرقبة فالذراعين 
فالجذع فالساقين ولا شك أنه من السبل جدا تذ كر هذا الثرئيب لانه طبيعى 1... 

أما القرينات أو الحركات النى يحتاج الإنسان لتأديتها للوصول هذه الاغراض نهى : 

. ثمرين للرقبة مثل لفت الوجه يساراً و ينآ لأفمى حدّ‎ - ١ 

؟ - تمرين للذراعين مثل ثنى ومد الذراعين أماما وجائبا ولاعلى ولاسفل بنشاط 

* - تمرين للجذع مثل ثنى الدع أماما ولاسفل مع ملاحظة عدمثنى الركبتين 

4 - تمريل ثان للجذع مثل ثنى ال+ذع جانبا بسارا ومينا. 

ه - تمرين للساقين مثل رفع العقبين وثنى الركبتين . 
وبعد أداء هذه القرينات نكون قد التهينا من تمرين أجزاء الجسم من أعلى لاسفل بصفة عامة 
فنعود بعدهأ إلى ثمرين الجسم دورا ثانيا مع قليل من التخصيص . 

5 - فتعطى ثمرينا للكتفين والصدر مثل رفع الذراعين أماما بحذاء الكتفين ثم فتحهما 
جانبا وللخلف قليلا مع رفع المقبين 

٠‏ - ثم تمرين للبطن بالاستلقاء على الظهرورفع الركبتين الواحدة بعد الاخرى وحضابا 
إلى الصدر 

- ومن وضع الاستلقاء السابق رفع الساقين قليلا عن الارض نحو مع* ثم فتحهما 
وضمهما عدة مرات بدونانى الركبئين 

4 -ثم من نفس الوضع الشابق رفع الجسم لاعلى مايمكن عن الارض حم يرتكر على 
طرف الكتفين والرأسثم تقليد حركة الدراجة بالشافين , 

. ثم تمرين آخر للجذع من الجاوس وهو لف الجذع بسارا ومينا‎ - ٠ 

١١‏ - ثم تمرين هام جدا يفيد الجهاز الحضمى أكبر فالدة وهو ثنى الجذع أماما ولاسفل 


(7-ترية بدئية) 


مه لإرأاس 

و وضع أليددن على الأرض خارج القدمين م ف الركبتين ومدضما. 

١9‏ - ولتهى مالسلة القارين بتمرين لتهدثة الجسم ولإعادة الحركة أوالدورةالدمويةلسرعتها 
الطبيعية وهو رفع الذراعين جانبا وخفضهما مع رفع العقبين وخفضهما أيضا ببطء . 

هذه هى الريئات الثى حسن بنا أداؤها يوميا مرة على الأقل ومرتين إن أمكن . 

ولعود بعد ذلك لاقسم الثانى من البمك وهو الخاص عقدرئنا على تأدية هذه الأرينات إذ 
لاشك أن مقدرثنا على تأديتها تختلف ,اختلاف أعبارنا واستعدادنا الطبعى ولنكن هناك قاعدة 
ذهبية إذا اتبعها كل منا أمن على نفسه وهن أن يؤدى كل ثمرين أو حركة عددا من المزات حتى 
بتعب منه فيتركة إلى غيره إذ لافائدة من تأدية الركة إحد أن تتعب العضلات ولا فائدة كبيرة 
أيضا إذا لم تكرر الحركة العدد االكافى من المرات حت تتعب العضلات . 

وهذا ينقلنا للنقطة الثاللة من نقط الموضوع وهى : كيف اؤدى هذه القرينات كانجحب أن 
تؤدى وم اؤدما ؟ 

أما كيف نؤديها فينكون 6 يألى : 

يستعد الإنسان لتأد ينبا بأقل مايمكن منالملابسولما كان من المفروض أنها تودىق الغالب 
فى غرفة النوم الخاصة فلا مائع من أن يكون الجسم عاريا إلا ما يستر العورة لكي تمكون 
المركةحرة ولأقصى حدودها ويبدأ الإنسان بتدفئة جسمه وتنشيط الحركة الدموية بأى تمرين 
عام كالقفر والوئب بأى شكل من الاشكال , 

م يبدأ اتمارين التى ذكرت سابعا وهى : 

١ .‏ لفت الوجه يسارا وعيئا لاقصى حدّ ويلاحظ أن الجسم لايتحرككله بل تمكون 
الحركة محدودة بالرقبة فقط فيلئفت الشخص ينا ويسارا حت يشعر أن عضلات الرقبة قد 
تعبت فيتركه للتمرين الثانى 

*- وهو ثى الذراعين ومدهما أماما ثم ثنهما ومدهما جانبا ثم ثنهما ومدهما لاعلى ثم 
لنهمأ ومدضصا لاسفل » ويلاحظل أن تكون حركة الذراعين قوية أثناء تأدية هذا القرين دس 
ليشعر الإنسان بأنه يكاد علخ ذراعيه من جسمه عند كتفيه ! ولا حاجة 3 لشرح الفائدة من 
هذا القرين لامها واضة إذ أنها تكسب عضلات الذراعين المروئة اللازمة ها ء 

»- ونلتقل من مرين الذراعين إلى تمرين الجذع وهو فتم الرجلين ثم نى الجذع أماما 
ولاسفل مع محاداة لمس الآرض باليدين أو بأطراف الاصابع أربعة مرّات على التوالى ثم 


سا ؤوزاه 

مد الجذع لاعلى بعد ذإك ثم سكرير ذلك عدة مرات مع ملاحظة أن اول الإنسان لمس 
الأرض كل مرة أ كثر من سابقتها ويلاحظ أيضا أنه يجب عدم ثنى ااركبتين مطلقا أثناء تأدية 
هذا الفرن وهد الجذع لاعلى بين كل مرة والاخرى ضرورى اسكيلا يزيد ضغط الدم كثيرا 
على العينين والرأس والوجه عل العموم إذا ها استمر الإنسان ثانيا جذعه لاسفل مدة طريلة 
وهذا النمرين مفيد جدا للعمود الفقرى لانه يشد ثقراته عن بعضها ويفيد فى إطالة جسم 
الانسان قليلا إذ يبعد المسافة بين الفقرات ويستعمله كثيرون كتمربن لإطالة الجسم ؟ نرى 
فى الإعلانات الى يكتبها بعضهم عن ذلك وهى أنهم قادرون على إطالة الجسم بضعة سلتيمتراث 
وذلك يجعل العمود الفقرى مستقما بدلا من أن يكون مقوسا . 

- وبعد ذللك نلنى الجذع جانيا يسارا وعينا حيث سكو ن الدركة هن أعلى الجسم عندالصدر 

5 ْم ننتقل لتمرين اأسافين متدرجين من أعلى لأسفل 5 قلت أولا ونجد أن التمرين 
المثبور وهو رفع العقبين وثنى الركبتين من أحمن التمارين ذلك . 

وبتأدية هذا الثتدرين نكون قد انتبينا من تمرين أجزاء الجسم بصفة عامة والكننا لن نكون 
قد انتهينا من عملنا إذ تبدأ بعد ذلك دورة أخرى الغرض منها تحريك وتمرين أعضاء الجسم 
النهلى ثئل نصيبا كبير! فى الدورة الآولى العامة ولذا تنكرر الدورة بنفس الثرئيب السابق مع 
تخصيص قليل ونثرك الرقبة هذه المرة ونبدأ 

> بالكتفين والصدر بأن نرفع الذراعين أماما لمستوى الكتفين م نفتحهما جانيا فى 
نفس المستوى وللخلف قليلا ويكون السكفان مواجهين لاسفل أثناء تأدية هذا التمرين الذى 
يفتم القفص الصدرى وير بد اتساعه وتقوى تبعا إذللك دركة التنفس وكلنا يعم علاقة التنفس 
بالدورة الدموية وثنقية ألدم بعد فساده . وتستفيد عضلات اللكتفين أيضا من هذا التدرين 
من مجرد وضع الذراعين فى مستوى الكتفين 

وإذ تكون فد تعبنا «نالوقوف قليلا فلا مائع من أن نؤدى الليركات التالية ونحن مستلةون 

على ظهورنا وأوما 

ب يكون بحطن الركبتين إلى الصدر الواححدة بعد اللاخرى . ثم بعد ذلك 

- رفع الرجلين قليلا عن الارض ندو و4" ثم فتح الرجلين وضمهما وهما فى هذا 
الوضع عدة مات . ثم بعد ذلك : 

ه - رفع الرجلين والوسط لأعلى مايمكن ستى برتكر الجمم على اللكتفين والرأس ثم 


”م لدم 
تقليد حركة تدوير الدراجة وهذه الحركات الثلاثة مفيدة جدا للاجهزة الداخلية من الجسم 
وللبطن ثم نقف بعد ذلك لى نؤدى قرينا أو حركة على جانب عظم من الاهمية إنلم تكن 
أم كل هذه الدركات وهى ! 

٠‏ - الوقوف معتدلا ثم ثنى الجذعأماما ولاسفل ولمس الارض باليدين خارج القدمين 
ثم ثنى الركبتين ومدهما عدةمرات والجمم فى هذا الوضع وهذا الآرين يعد بمثابة عملية تدليك 
للجهاز الحضمى ويعتير هذا التمررن من أحسن التمريناتكعلاج ضد الإمساك الذى لنيصاب 
به قط من يؤديه كل بوم . *م عتم مريناتنا البومية 

-١‏ بتمرين رفع الذراعين جانبا وخفضهما مع رفع العقبين ببطء والغرض منه تبدئة 
حركة الجسم وإعادة الدورة الدموية وحركة التنفس لسرعتهما الطبيعية 

وبق بعد ذلك الجزء الثانى من هذه النقطة وه الى تبحث عن الوقت الذى تؤدى فيه 
هذهالمركات وإنى أعتقد أن أفضل الآوقات إذلك هوالصباح المبكر قبل تتاول الإفطارأو فى. 
المساء قبل النوم مباشرة بشرط أن يكون قدمضى على تناول العشاء وقت كاف لايقل عن ساعة 
كاملة ويحسن جدا تأديتها مرتين بدلا من مرة واحدة فى هذين الواتين . 

أما كيف تعرف ننيجة عملنا وئتأ كد أننا نتقدم نحو الغرض الذى نسعى الوصول إليه 
بتأدية هذه القرينات فسألة سبلة جدا لانها تتعلق بنا شخصيا فسنشعر إذا أديناها على وجهها 
الصحيح بالادوار النالية : 

| - ف اليوم الشالى لتأديتها شعور عام بألم فى كل عضلات ومفاصل الجسم يجعلنا غير 
قادرين على تحر يكها بسبولة فتؤلنا الحركة من أى نوع ولايحوز أن يخيفنا ذلك «طلقا لاه 
أولا لن يدوم أكثر من بضعة أيام يرول بعدها نبائيا وثائياً للانه دليل على أن عضلات الجسم 
قد استفادت حقيقة من الرين وأنها بدات تسئيقظ بعد نومها الطويل ووجدت أن الغشاء 
الذى يلتف حوطا قد أصبح ضيقاً وصغيرا لا يناسبها فى عهدها الجديد لانها تريد أ كبر منه 
فبحدث ممدّد واتساع هذا الغشاء ومن هنا نشعر بالآلم ولكن ليس منه أى خطر مطلقاً بل إنه 
فى اعتقادى علامة حس:ة ومفرحة عل أن العضلات ستنمر وستزيد حجما . ويجب ألا يكون 
هذا الشعور سيباً فى أن نكف عن القرين إلى أن يزول الألم فهذا خطأ بل يحب أن أستمر فى 
تأدية الحركات لتبق العضلات مس و نتها و لايح هلها نسة-كين مرة أخرىوإذا توقمنا إلىأن زول الام 
فإنه سيتجدّد عقب كل مرة نيدأ فيرا ! | 

ب س وسارى بأعيثنا فوق كل ذلك وبعد أسبوع أو أكثر قليلا التقدم السريع الملبوس فى 


الا 

صتنا وزيادة أشاطنا وستشعر إسعادة والشراح أجد من الصعب تفسيرهيا وهذا الشعور يكون 
تنيجة الشعور بالصحة والقوة . 

هذه الفرينات ... لن تحتاجوا فيبا إلى ثىء مطلقاً سوى قليل من مجهودم الشخصى تبذلونه 
فى تأدتبا يو ميا و بإخلاص وبدون انقطاع وقد ينبادر إلى ذهن بعضكم أن المشقة الجمانية الثى 
تصادف الإذسان فى عمسله اليوى كافية جدا لقرين الجسم و للكن الآمى فى الحقيقة بكس ذلك 
لأنه فى العادة بحتاج الإنسان لجزء خاص من عضلات جسمه لي.تعمله فى تأدية وظيفته ينا 
لاتجد أجزاء الجسم الاخترى أى فرصة للحركة والذرين أما هذه القرينات فإنها تحرك الجممكله 
ولا ئترك جزءاً منه بدون تمرين فهما كان الانسان متعبا فى آخر اليوم فليذكر أن بضعة دقائق 
تصرف ف الأدية هذه الْريئات تفيد أكثر بما يفيد صرف هذه الدقائق فى النوم لان الانسان 
إذيؤدسا يطرد من شرايين جسمه المواد الراسبة الى تسبب التعب الذى يشعريه 

وكلمة أخيرة هى أثنا لانريد لمصرنا العزيرة رجالا مخنثين ضعافا صفر الوجوه مطبق الصدور 
أكنافهم وظوررم مقوؤسة ومنحنية بل نريد لها شباناً أصماء أقوياء قادرين على تحمل المشققات 
يشعر ون قوم وبعظمة أتتبم والتربية البدنية هى الوسيلة الى تحصل بها البلاد على الشباب 
القرى الصحيح الذى تريده . 


بين اللوادى والمقاهى 


كنت أنحدت مرة مع بعض أصدقائى من المدمئين على الجلوس ف المقاهى مبيناً لم أضرار 
هذهالعادة من الوجهتين الصحية والاجتماعية وقد كان ردم على" أنهم يكرهون الجاوس على 
القهاوى ولكنهم بحدرن أنفسهم مرغين على ذلك لعدم وجود أندية تقدر على اجتذابهم إليبا 
قدرة المقاهى على ذلك فبينا نحد أن المقاهى عامرة داثماً بزبنها من الصباح المبكر إلى ساعة 
متأخرة من اللبل أو بتعبيرأدق إلى ساعة مبكرة من الصباسم ند أن المسألة فالتوادى بالعكس 
فليس عليبا أى إقبال مطلقاً إلا فى فترات قصيرة ومتباعدة جدا وتلك لعمرى ظاهرة خطيرة 
فى حياتنا الاجتماعية [ذ أنف ما تخسره البلاد بسبب عادة الجلوس على المقاهى لا بِقّم بمال 
وأضرب ذلك مثلا وهوأننى كنت نقلت إلى أسيوط للعمل مبافعند وصولى إليها قابلت صديقاً 
قدماً كان زميلا لى فى عهد الدراسة وكانت مقابلتنا مصادفة وم يك لى عل أنه بأسيوط فسألته 
متى ضر إليها فقال إنه بها مئذ أربعة أعوام فقلت له وأين أجدك فقال فى قهرة كذا تجدنى 
يوميا من الساعة الرابعة بعد الظهر إلى الخادية عشرة وأحياناً إلى منتصف الليل !1 ... 2 
مشميّدا لحيائه هذه إذ كيف يقدر الإنسان على احثيال مثل هذه الحباة الى تحرى على وئيرة 
وأحدة وكيف بتهاون تخص متعل مثله ويضيع هذه اللأوقات الغينة فما لا طائل تحته ‏ أصور 
أربعة أعوام يةضى الإنسان ثلثها جالساً على كرمى فى مقهى لايفعل فى أثناتما شيئاً منتجأ ولا 
يستفيد جسمه أو عَمّله أى فائدة ولا برى لعيليه أبعد من الجانب الآخرمن الشا رع ولا أسمع 
أذنيه سوى أصوات الباءة المرية ! ... إن مثل هذه الحياة إن جاز نسميتها حياة عد فىأظرى 
انتحار بطي » ما تضيق دائرة الفكر وتحصره حصراً فى أضيق الحدود ؛ إن مثلهذه الحياة 
لا تعطى الفرصة للشخص ليرى أبعد من أنفه نظريا وعمليا ٠  !‏ عم قد يبغ هذا الشخص فى 
لعب الطاولة أو الدومينو ولكن مافائدة النبوغ فى ذلك ومن هو الذى لاينيغ إذا لعب يوميا 
هذه الساءات الطوال كل هذه اأسئين الطويلة إننا لو جئنا بحيوان وجعلناه يقوم بشىء ما يوميا 
وللدة طويلة لابد أن يلب وببرع فيه ويتقنه وأعمال الحيوانات التى أشاهدها فى السرك شاهدة 
على ذلك - إذن لاغ ر للاحد من هذه الناحية ؛ ومن الالصاف عدم قصر اللوم على من يجلس فى 
المقاهى فقط فقد ييكون للم بعض الء-ذر ولكن من الواجب أن تعتب على رؤساء النوادى 
ومديرا ومنظمها فإنهم لم يقوموا بواجبهم ول يدوا الآمانة التى فى عنقهم فتركهم النوادي 


ست “لم ال 
بدون أى محاولة للعمل عل جذب الاعضاء [ليهايا يفل أصعاب المفاهى الذين لايفتأون يدخاون 
من ضروب التحسين فيها ما يدعو لاسترقاء زيائنهم وجذب الناس إليبا فتارة ما يقدمون من 
مأكولات ومشروبات شهية وبميل المصرى بطبعه إلى ذلك ١‏ وآوئة بتنويع أنواع النسلية التى 
يقدموتها ومسايرة التقدم فإنه لما بدأ يعم استعمال الراديو مثلا كانت هذه المقاهى أسبن 
انحلات إلى استعالها لتسلية دؤلاء الزبائن رتضاعف بسيب استم مالحا إقبال الناس على المقاهى 
وكل ذلك تقدمه بأجر رخيص . حدث كل هذا بينا لانزى من جانب النوادى أى ماولة أو 
عمل يدعو لاجة_ذاب الاعضاء إليها أو لسليتوم - ولو أن بعض النوادى قد قطن إذلك وقام 
ببعض طروب الإصلاح ولكنها لم توفق مثل المفاهى خصوصاً فى الجائب المادى منها فإن 
النادى يكلف العضو نفقات كثيرة لابرى الإنسان مبرراً لإنفاقها خصوصاً وهو يعم أنه يمكنه 
الحصول على نفس الثىء بنفقة أقل من ذلك بكثير ومن العبث أن ندعو الناس للتضحية مع 
عدم وجود دواعي أو أسياب أو واعث تحملهم على الاعتقاد بفائدة هذه التضحية ... 
والعلاج لهذه الحال السيئة الؤلمة لايكون إلا بقيام النوادى الرياضية بمجهود كبير ليذب 
أعضائها إلى دورها ولا ييكون ذلك متيسرا إلا إذا قدمت للم من ضروب النسلية الرياضية 
والاجتماعية مأيدءوثم إلى مجر المفاهى والمواظية على الذهاب للنوادى ولا بم ذلك إلا إذا 
غيرت الاوادى خطتها التى تسير عليها وهى شطة الاكتفاء بتسكوين فريق أو اثنين لسكرة القدم 
بها إذ أنه رَغماأمن أن كرة القدم رياضة مفيدة ومسلية إلاأنها م#دودة فليس ف إمكا نكل شخص 
أن بمازسها ولا تناسب كل سن ولا يمكن لعبها فى المساء وتحتاج إلى عدد كبير من اللاعبين 
لإمكان لها فكل هذه الاسبابجعل لعب كرةالقدم غير متيس لكل ثخص هذا طبعاً بصرف 
النظر عن الاعتبارات الاخرى 
أما إذا قدم النادى لاعضائه أنواءاعختلفة من الالعاب الرياضية والاجتاعية فإن امال بتغير 
وبذا لا بود العضو نفسه مضطرا لجر النادى والجاوس با مقهى 
والنادى بتقدعه أنواعا مختلفة من الألعاب وغيرها يوجد مهله الوسيلة لكل عدو الرياضة 
الثى توافق سنه ومزاجه فهناك من الأالعاب الرياضية خلاف كرة القسدم الثىء الكثير م؛ 
الحوى وكرة السلة واللكرةالطائرةوالريشةالطائرةوالجولف والتئس والفوس والابوالالءاب 
على الأجهرة وكثير غير ذلك و لعضبا حتاج إلى استعداد كبير من جهة المكان والادوات 
ولكن بعضما لاحتاج إلى مكان كبير أو أدوات كثيرة؟! أن بعضها يمكن مارسته بكل سرولة 


للأى فص بصرف النظر عن سنه أو مقدرته المالية وبهذه الطريقة بحد كل عضو الرياضة الى 
تصبوإلها نفسه ويمكنه أن بمارسها فى الوقت الذى يناسبه وبذا يمكنه أن حافظ على نشاطه وقوة 
جسمه فلا يورم قبل الاوان” 

ويحب ألا يقتصر النادى على الألماب الرياضية فقط بل بحب أن يتعداها إلى الالعاب 
الداخلية مثل البلياردو والبنج بنج والشطرنح وما أشبه ذلك من ألعاب لاترهق كثيرا وتسلى فى 
الوقت نفسه . 

وما قلت سابقا إن المصرى بحب الطعام والشراب الجيد الشبى فلذا يمسن بالنادى أن 
عد مقصفا بمكن لللاعضاء أن ختلفوا إليه لتناول مابريدون على أنبراعى تقديمها بسعر منخفض 
لايتعدى تكاليفها ومن المستتحسن جدا أن يكون المقصف عبارة عن جمعية تعاوئية يسام فى 
تأسيسها الأعضاء لتعود أرباحه البيم فان ذلك يكون ضمانا قويا لإقبالمم عليه . 

كا يحب أن يعد النادى برنامجا شهريا للرحلات وحفلات السمر للاعضاء . 

وباجلة يحب أن يكون للنادى برناج واضح شامل جذاب يرافق جيع الاعضاء والنادى 
الذى يفعل ذلك لا نخدم نفسه نقط بل بخدم البلاد أيضا بقضاته على عادة اجتهاعية ضارة وضطيرة 
وهى عادة الجاوس على المقأهى . 

وعل الررياضيين أنفسهم واجب هام هو أن يمتنعوا عن الجاوس بالمقاهى وأن يلشروا 
الدعوة بين الأخرين لعنمومم من ذلك . 

فلعلن نحن الرياضيين الحرب على تلك العادة الذميمة ولنبذل جبودنا لأقضاء عليها ولا 
نتراجع إلا إذا أحر زنا النضر بالقضاء عليها . 


الاجاه الحديث ف الثر بية الصحية 
مدارس قبل الزواج 


دكل الشقاء الموجود فى العالم ترجع أسبابه إلى علل جسمانية » 
دكتور مأكادى : مدير كلية الثربية البدنية باسكتلئدا 
لقد أأصبح اعتقادا سائد! أن العلل هو الوسيلة الوحيدة التى يمكن بها دفع الاضرار التى ' 
قد تحدث لنا وأن جهلنا قد يضاعفها فثلا كلما زادت معلوماثنا عن أجسامنا ومعرفتنا مما كلما 
أحسنا استعبالها ومعاملتها . 
وعل أساس هذا الاعتقاد ينمو الاتجاه الحديث فى تعلم المبادئٌ الصحية وإذا أصبحت 
علوم النشرييح ووظائف الاعضاء الخارجية والداخلية هى الاساس الذى يعتمد علي.ه فى 
تعلبم هذه المبادىٌ نظريا وعمليا وذلك بدلا من الحاضرات القدمة المملة عن وظائف الاعضاء 
أو النبى عن أشياء بالتخويف من أضرار وهمية لاثر تكن على أساس من العلل . 
وطبيعى أنه ليس من الضرورى أن تعرف العمل الداخلى لاجهرة الى سم لكى 2 
أجسامنا ميحة فليس بشرط أن يكون الإنسان ساءاتيا لكى مكنه أن 00 ساعة أو أن 
بكون ههندسا ميكانيكيا لى يقود سيارة ولكن السيارة لن تقوم بالخدمة على الوجه الاوق 
مالم تحد من صاحبها التفاتا خاصا ومنتظما لبعض أجزائها وبعد ذل كلا قل اللعب فى أدوائها 
كلداكان ذلك خيرا وأبق لاسيارة . 
والشاب الكبير هو قائد السيارة وعليه أن يعرف واجباته نموها ؛ أما الطفل الصفير 
فهو راكيا وراكب اليوم هو قائد الغد فيجب إعداده لمعرفة ماسيوكل إليه من مهام فى 
الوقت المناسب . 
ويتناول التعليم الصحى العادات والميول والمعلومات والئل الاعلى وأمم هذه الأربعة هيا 
العادات والميول وثأى العادات فى الأول فالحياة وف الاههية أيضا وتحتاج العادة إلى رين 
وتدريب وتنكرار ولكنها لاتمتاج لمعاومات لآنها رد فعل لعمل كرر عدة مرات ... 
وتأق الميول بعد العادات ويمكن تشديبها بستائر عليها مناظر ملونة يستهوينا منبا بعضبا يؤر 
فينا وفى تصرفاتنا وتتأئر المبول نفسبا بطباعنا وعاداتنا وتسيى بقوة شعورنا وبعراطفنا أكثر 


0 1 سمه 
مما نسي بعملنا وتنمو هذه الميول بعد تكون العادات . 
والعادات والميول معا يدفعائنا لارغبة فى الاستزادة من المعلومات والثلاثة معا ‏ العادات 
والميولوالرغبة فى الاسترادة من المعاومات ‏ هى التى:وجدفيئا المثل الاعلى لكل منا وكليا تقدم 
الإفسان فى الس ن كلها زاد تأثين معلوماته وءثله الأعلى فى عاداته وميوله 
ولثربية الطفل يحب أن نتبع معه التركيب الطبيعى لك.ق فنبدأ بتربية العادات ثم تتبعها 
' بالميول ثم نويد علها المعلومات وبذلك يكن أن تتحول العادات الم.تأصلة إلى تصرفات 
مسببة ومبنية على أساس صميح ولمكن مع اللكبار الذين لم ينالوا منالثربية الصحية قسطا وافرا 
يحب أن نيدأ من الجانب الآخر فنزيد معلوماهم أولا ثم نوجه ميوم ثم ثربى فيهم العادات 
المناسية الصحيحة . 
والعادات الصحبحة التى نحتاج لغرسها للاستفادة منها فى حياتنا فى : 
١‏ -كل ماله صلة بنظافة الجسم ونظام الملبس والاشياء احيطة بالافسان 
؟ ‏ العنابة بالأسئان والآانف والعين والاذن والقدمين 
© - اختيا رالطعام بعناية 
؛ - العمل والراحة وتنظيمهما 1 
ه ‏ عدم التبذير فى القوى الجسمانية والاعتدال فى كل ثىء 
 *‏ الاستفادة من الهواء الطلق وأشعة الشمس 
الاعتناء بقوام الجسم فى حالات الوقوف والجاوس والمثى والعمل 
م - الوقاية من الحوادث 
ولكن يلاحظ أن الاغلبية العظمى منالناس لاتراعى الشرائط الصحية رغ بساطتها ويرجع 
سبب ذلك إلى الإهمال وعدم الا كثراث خصو صاعندما تنعارضالقواعد الصحية مع العادات 
المستأصلة أوالرغبات الشخصية ولذا فإن الدروس النظرية النىتعطى بالمدارس لاتنكى لعلاج 
هذه الحال : وللدكتور ما كنرى الذى صدّرنا هذا المقال بكلمته أن الششقاء الموجود فى العالم 
ترجع أسبابه إلى علل جسمانية رأى غاص بر نابح سى منه أن تنكون بنايات المدارس عترمة 
وعلى طراز جميسل طلة الحواء ونظيفة ومعتنىيها وأن ينكون مها أمكنه كافية الأالعاب والقربن 
وأن تنكون غرفها منسعة ودورات المياه مبا كافية وأن يكو نالأثاثوالادوات الى يستعملها 
كل من الموظفين والتلاميذ بما يشرح النفس للعمل » وهو يرى أن تم الحركة الرياضية وحب 


ست يا اس 
التجول والرحلات كل ذلك ما يبشر بحسن المستقبل وهو يعتقد بوجوب تعلم الاولاد عند 
بلوغهم من الثانية عشرةكل مامختص بالجسم وعمله وأن تتعل الفتيات التدبير الممزلى اعتقاداً منه 
بأنه مهما كان نوع العمل الذى تزمع الفتاة أن تتخذه لنفسها ومستقباها فإن زواجها دائما 
عتمل وص جم . 
وهو يقترح إنشاء مدارس قبل الزواج للفتيات يدخلها قبل زواجهن ولا سمح لإى افتاة 
بالتروج قبلأن تدرس بإحدى هذه المدارس 


المكتبة الرياضية العربية 


يتحدث اللكثيرون عن المكتبة الرياضيةالعر بية كأمئية يريدون تقيقها والواقعأنها موجودة 
فعلا وإن لى تسكن بالشكل الكامل الذى نرجوه لما . ش 

وقد يكور ن م نالإنصاف للءؤلفين الرياضيين الذين ساهموا ى[خراج فكرة المكتبة اارياضية 
العربية إلى بز الوجود وجعلوها حقيقة راقعة أن نتحدث عن المؤلفات الى أخرجوها لنا 
لابقصد تقريظها أو نقدها بل لجرد إحاطة المهور بما ظهر من الكتب الرياضية باللغة العربية 
وقد يكرن أول مرح عم لف هذه الناحية هو المرحوم على بك حافظ الذى كان مراقبا للتعلم 
العالى بوزارة المعارف فقد أخرج ل فى سنة ١...‏ كتاباً تحت عنوان « رسالة فى الحركات 
النظامية والقربنات الجسدية للمدرسين وطلبة قسم المعلمين » وقد جاء فى مقدمة هذا الكتاب 
« أنه كابد صعويات جسيدمة فى صيغة عباراث النداء لكو نت كامتيع بالجيش المصرى حتى 
لايكون هناك فرق فى ذلك بين تلامذة المدارس الأميرية والجنود المصرية » ومن المدهش 
أنه بعد هرور أكش من أربعين عاما على ذلك مازلنا فى نفس المشكلة الثى وجد المرحوم على 
بك حافظ نفسه فيها فلا تال النداءات مختلفة بين المدارس وااجيش . 

وبعد ذلك بأربعة أعرام أى فى سنة ١.‏ قام بترجمة قانونكرة القدم وطبعته الوزارة 
نحت أسم «قوانين اللعب بكرة القدم » 

ومرت بعد ذلك فترة ركود طويلة لم نظهر فى أثنائها كتب رياضية باللغة العريية وقد يكون 
سبب ذلك الآاوال النى سادت البلاد من عدم ىَ ارها بسبب التقلقل والتقلبات السياسية 
قبل وبعد الحرب العظمى . 

واسثمرت الخال على ذلك إلى سنة وو ١‏ حيما قامت الثورة المصرية فبعثت رو حاوحياة فى 
كل ناحية من نواحى الحياة فى مصر ومنها التربية البدنية فقام الشاب إبراهم خير الله أبو جبل 
أفندى وكان يدرس الطب بإخراج كتاب ١‏ الرياضة والتربية البدنية » فى أررة أجزاء 

م ثم أخرج حضرق عبد الله سلامة أفندى وأحجمد احمدأفتدى كتايا من جرأبن أمعياه «الميادئ 
الد.ملية للثربية البدنية » وقد ظهر الجزء الاول منه فى سنة ١0‏ والثانى فى سنة ١#‏ 

؟ أرجت السيدة منيرة صيرى السكتب الآنية : 

)١(‏ الالعاب الريفية الموسيقية فى جرأين 


عد هآ سب 

(0) الفتيات الزهرات فى جرأين 

(م) العتيات المرشدات فى جزأين 

(؛) كتاب فى الثربية البدنية 

وأخرجت لنا السيدة سئية سد عبل كتاب , الحركات التوافقية وألعاب الحواء الطلق » 
ارياض الاطفال . 

كا ترجم بأس وزارة المعارف كتاب للآنسة «١‏ ثرى امه م الأالعاب المدرسية المنتظمة» 

وللكشمافة صيب وافر من جهود المؤلفين فقدأخرج الاسثاذين حسن جوهر وطه السويق 
كنابين أحدهما م سمير الاشبال» والآخر «١‏ الإسعا ف الآولى للكشافة » وهناك كتاب , ألعاب 
الكشافة » للاستاذ سد خليل أبوطور و ومرشد الكشاف, للجوال همد حسنين زهير افندى 
وه المرجع الكثماف المصرى » لذكرى زغارى أفندى 

وظهرت الكتب الآنية الخاصة بالكشافة تحت إشراف جمعية الكشافة وهى : 

)0( الفتيان الكشافة جزان 

9 قانوت الكشافة 

0( إرشادات لمعلى الكشافة 

(:) اختبارات الكشاف الراق 

والأاستاذ توفيق حبيب الذى يكتب فى جريدة الأهرام تحتعنوان ه على الهامش » بإمضاء 
ه صحاف يجوز ليس صحفيا تجوز فسببل وكشافا يوز أيضا فقدأخرج لقراء العربية أول 
كتاب عن حركة الكشف منذ أ كارمن عشرين سلة 

وأخرج لنا عبد الحخام ناشد أفندى كتابا أسماه «١‏ الصحة والقوة » فيه حوث كثيرة مختلفة 

ونحمد ثميس أفندى كتثاب عن ١‏ الألعاب الآولمبية 

لسن 5 عفيق أفندى كتابه المشبوره تكنيك كرة القدم ١‏ 

وأخرج الاتحاد المصرى للكرة السلة منذ أ كثرمن عشرة سنوات كتابا يحتوى على القوانين 
الرسمية للعبة وقد عاد فأخرج فى العام المساضى (سنة ١4.‏ ) كتايا آخخر 

يا أخرج عند صفوان أفندى منذ نحو ثلاثة أعرام كتابه , قانون كرة السلة » 

واشيرك رياض اسكندر افندى واإدكتور عبد السلام بونس سعيد افندى فى إخراج كتاب 
« انون لعبة تنس الطاولة » 
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وتحنوى كتاب « الأربية النظامية » لحضرة القائمقام على بك حلى على بحوث كثيرة وهامة 
وممتعة فى التربية البدئية 

ولحخضر ة السيد فرج افندى الضابط بالجيش المصرى كتابا قما اسمه « الرياضة فى بلادنا ٠‏ 

وقد ساهم نادى الصيد المصرى فى حمركة التأليف بالعربية فأخرج أسد أعضائه كتاب 
د وحى الغابة» 

وللاستاذ فرحات مرزوق كتاب وى قوانين كرة الشبكة 

وترجم حضرة سيد البشلاوى افندى كتاب م طريةتى » أؤافه مولار 

وأخرج حسن الجااك افندى مع التربيةالبدنية كتابا أسماه كتاب القر ينات والنظ الاساسية 
فى التربية البدنية والأألعاب الرياضية 

كا أخرج عبد الباق افندى حسئين معنل التربية البدئية كتابا أسماه ه طريق البطولة فى جمال 
الاجسام الرياضية » 

وللاحمد مرزوق مؤلف هذا الكتاب إضع كب : 

١ - ١‏ دليل الألعاب » جزء أول بحوى قواعد وقوانينكرة القدم والسلة والوى والتنس 
والريشة الطائرة والكرة الطائرة 

؟- الحفلات الرياضية وألعاب القوى وهو كتاب جامع 

١ >‏ دليل الحفلات » 

4 - تقرير عن ااثربية البدنية فىالمدارس المصرية ويذكرالكثيرون الضجة الكبيرة التى أحدثها 
ظهور هذا التقربر الذى نفدت طبعته الاولى وقد أدرج ضمن موضوعات هذا الكتاب مع 
بعض التعليقات الى كتبت عليه . 

هذه نحة عاجلة عن الكتب الرياضية العربية لاأّعى أننى أحطت مما كلها ولكنى أظن أننى 
ذكرت معظمها ويسرن لوتتكزم أى .ؤلف ل يذكر «ؤلفه هنا بالاتصال بى فى هذا ااشأن 
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مقدمة وتمهيد 
يدفعنى شعورى بالواجب على" نحو بلادى ورغبتى فى المساهمة فى العمل على تقدمها وارتقائها 
إلى أن أقدم فما يلى تقرير! عن شئون الثربية البدنية بالمدارس بصفة عامة وهى الناحية النى 
اتسقيت فيا وان شمر تقدرق عل منائلتها حضوا رايد اين عناك سيان [نعائقة :نابت 
ربيوعة “لقانها ٠‏ ومعظم المشروعات الخاصصة بها لاتريد على أن تكون مشروعات مي تجسلة 

تعيش وتموت ببقاء مقدميها فى وظائفهم أو تركهم لا . 
وإذ كان الواجب على البلاد فى عهدها الحاضر أن تعنى بما يسمى سياسة تنظيم البيت 
اضرورتها وأهميتها فإن هذا يشجعنى علىأن أتقدم لآولى الآ بثمرة تحاربى ودراساق فىهذه 

الناحية مخصوصا وأنى لست دخيلا عليها . 

م أقبة الثربية البدئية بين عهدين ْ 
نهدت مراقبة الئربية البدئية فى سبتمبر سنة م41١‏ وقد ظلت مذ إنشاثم! إلى نجابة شهر. 
سبثمير سئة وم( تحت إ[شراف جناب .مستر . م ٠‏ ف . سمبسون الذى سابها إعد هذا العهد 
الطويل إلى الإدارة المصرية وهو يسلها بعد أن بلغت سن الرشد ولا يقتصر اللامس على ااتقال 
الإدارة من اليد الاجنبية إلى اليد المصرية » بل يتعداه إلى أن المراقبة قد مصرت تمصيرا كاملا 
مخروج جميع الموظفين الأجانب الآخرين منها وببذا تبدأ المراقبة عهدا جديدا تحت الإدارة 
الممسرية ويرقب ابيع العهد الجديد بين متفائل ومتشائم فهناك مر يرنجى لها عهدا زاهرا 
وتقدماً ونشاطا محسوسا وأن تظهر مجهوداتها وتثبت مقدرة وكفاءة الإدارة المصرية علىالسير 
فى مهيل الإصلاح ومنْم من ينشاءم ولا ينتظر لحا شيئًا من ذلك وبدالون على أظريتهم بأن 
المراقبة فى عودها الجديد لم تقمللآن بعمل يستحق الذكر وقد يكون لم بعض الحق فيذإك فإن' 
أعمال المراقبة منذ أن آسلءتها الإدارة المصرية فى ركود فقد ألغيت الاختصاصات النديمة 
لمرظفيها ولكن لم تبلغ [ليهم أى تعليات أو إرشادات تحدد لم الاختصاصات الجديدة فالقدم 
منهم لايعرف الأن دود عمله بالضبط وما يحب أن يعمله والجديد لابكاد يعرف ماذا يفعل 
على الإطلاق أى أننا هدمنا القدم ول نبن مكانه شيئا , | 
ولست أريد أن أقارن بين العهدين ولكن كل ما آمله أن تثبت الإدارة المصرية كفاءئها 


ل ا 
وقدرتما على العمل المتج ولن يتأى ذلك والحال ا هى عليه الآن ... يحب أن ترسم المراقبة 
لنفسها شياسة [نشائية ثابتة تكون بمثاية دستور للجميع يعملون على أساسه ويسترشدون بما 
جاء فيه وجب أن يضع هذا الدستور أو هذه السياسة الفنيون المتخصصون فى شئون التربية 
البدئية لا غيرهم من لا يكادون يعرفون عنها إلا اسمها . 
السياسة الإنشائية لاتربية اليدئية 

إن دسم سياسة إلشائية ثابنة للتربية البدئية هو فى الحقيقة أول عمل يحب أنتقوم به المراقبة 
لانها بذلك تثين لنفسها سيل العمل ويصبح باستطاعتها أن تقدم للبلاد حسابا عن مدى تقدمها 
ومجهودائما والشوط الذى قطعته بطريقة حسية ويجب أن تنكون هذه السياسة عامةشاملة لكل 
ثىء وأن يقوم الاختصاصيون ف الثربية البدئية بوضعها لانبم أقدر من غيدم على ذلك وللم 
من أعليمهم ود رأسائهم و تجار يبوم مايق هلهم لذلك إذ أنهم وحده ثم الذين يعرفون مايجب عمله 
لتدري ب الجسم رياضياخصوصاو أن الجسم غير المدرّبغيز مرغوب فيه كالعقل غير الماقف ثماما 
وإذا كنا نتم اتباع الطرق العلبية الصحيحة فى تثقيف العقول فلاذا لانحتمها فى ثربية الاجسام 
هذا يتحت أن يقوم الفنيون برسم هذه السياسة لآنه مع الاسف قد طغت موجة الاتماء الآن 
وأصبحت تسيطر على الجو الرياضى فقد ليت مرة أحد الأدعياء فى الثربية البدنية فى برلينمن 
المصريين وقد أخبرنى أنه حصل على دبلوم فى الُريرة البدئية من مدرسة ببرلين ولما كان هناك 
أكثر من مدرسة فقد سألته عن اسمها فقال لقد فسيت !... ومن الواجب العمل على دفع هذا 
الخطر فإن نتبجهالتدريب الخاطع سب للتلاميذ أضراراً جسيمة حتى أن تسب ةالتلاميذالصحيحى 
الاجسام قد قضاءلت إلى أن أصبحت نسبة صغيرة جدا فقد وجدت أثناء قياى ببحث سال 
التلاميذ الذين تقدموا لقسم الربيةالبدنية بمعهد التربية للمعلبين عندافتتاحه وقد بلغ عددمم مائى 
تلبيذ أن نسبة ااصحيحى الاجسام فيهم لم تتجاوز ثلانة رنصف ف المائة مع ملاحظةأن معفم 
الذين تقدموا للدخول ف المعهد كانوا يمن مارسوا أحد أنو اع اارياضةالبدنية بالمدارس الثانوية 
وإن دل هذا على ثىء فإنما يدل على التدريب الخاطئ الذى يتلقونه وفي هذا مرن |أضرر 
ما لايحتاج إلى ببان . 

ولست أدرى لماذا لائرى مدرس الرسم أو العلوم يحاول أن يعلم الموسيق بها نرى كل 
من هب ودب يحاول أن يعل الثربية البدئية ويشرع لها أو على الاقل يبدى رأيا قاطما فيها 
بدون خجل أو حياءم لاأدرى لماذا نزؤد المدارس بكل ماتحتاج إليه التريية العقلية من معامل 


سام اب : 
وكتب وخرائط بينا لالعامل الثربية البدنية نفس المعاملة فتزود بصالات التدريب المستوفاة. 

وعلينا الآن أن 'مختار بين التريية البدئية المبينة على أساس على صميح وبين مايسمونه اعتباطاً 
تربية بدنية هى أبعد ما تسكون عنها ... وإنه من دواع الاسف أن أطياءنا ليسوا مضطرين إلى 
حضور دراسة إضافية لمدة عام واحد يدرسون فيه العلاقة بين الأربية البدنية والصحة"م يفعل 
زملاوم ف بلاد السويد فإنهم إن فعلوا ذلك سيساعدون على منع التدجيل فى البربية البدنية 

وليس هناك من شك فى أن صمة المجموع ما هى إلا صحة الافراد واذا تجب العناية بصحة 

الأفراد وهذا يستدعى أن يستعمل المعلم الذى يربى الجسم الطرق العلمية الصحيحة فى عله مثله 
تماما مثل المعلم الذى بربى العقل إذ يحب أن يتكون كلا منهما من الفنيين لا من الادعياء 

ومن الواجب أن ترفض البلاد تريبة أبنائها على بد أدعياء سواء كانت الثربية بدئية أم عقلبة 

لهذا كله يذبغى رسم السياسة الإنشائية العامة الثابتة التى يحب أن تسير عليها المراقبة فى جميع 
واحى لشاطها وينبغى أن تشمل هذه السياسة كل شىء وتبحث كل مايعمت إلى العمل بصلة وفما 
يلل بعض النقط الى يحب أن تبحليا هذه السياسة أذ كرها عل سبيل المثال لاعلل سبيل الحصر . 

الموظفون 

أبدأ الحديث بالموظفين لانهم الاداة الى ستنفذ بها المراقية أعمالها وموظفو مراقبة التربية 
البدئية خليط متباين الثقافة حتى ليدهش الإنسان من مجرّد الاطلاع على تاف مؤهلاتهم عن 
قدرتهم على العمل معاً 

وفيا يليختلف مؤهلات موظق مراقية الثربية البدنية والمشتغاين بشئونهاومتها ينبي نالتفارت 
الكبين الموجود بين الموظفين 

-١‏ مراقب الثربية البدنية ‏ أستاذ فى الكيمياء 

ب - مفتشو الثر بية البدئية - معظمهم يمن تمخصصوا ف الثربية البدنية فى الخارج ومارسوها 
علا وعملا واطلعوا على اانظم الرياضية فى دول أردونا ما عدا واحداً أو اثنمين ليس إدهم 
مؤهلات كافية 

ج- معلمو التربية البدنية - يقوم بتدريس التربية البدنية بالمدارس مدرسون منفثات مختلفة 
فق المدارس الآولية يقوم بالتدريس معلم الفصل أو معلم تربية بدئية معسين من قبل المراقبة 
وكلاهما حمل شهادة الكفاءة للتعليم الأاولى 

وفى المدارس الابتدائية يقوم بتدريس التربية البدنية مدرسون تختلف ثقافتهم اختلافا كبيراً 

(١؟‏ - فى الثربية البدنية) 
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فهناك مدرسون من رين المعلدين العليا والمتوسطة ودار العلوم ومعهد الثربية هذا يوار 
معليين عر فوا شيئاً عن الربية البدنية أثناء تأديتهم الخدمة العسكرية فى الجيش المصرى أو من 
كانوا بمدرسة البوليس وهناك معليون لايعرفون القراءة والكتابة وهئاك طبقة أخرى مر 
المعلمين الشبان الذين لم يتمموا دراساتهم فى المدارس الثانوية أومدارس المعلبين وهناكمعلدون 
ليس لديم مؤهلات مطلقا 

وفالمدارس الثانوية يقوم بالتدريس معلءون من الجيش أوالبوليس كا فى المدارس الابتدائية 

هذه هى مؤهلات من يقومون بتدريس الثربية البدئية وهى ا ترى متبايئة أ النباين ومن 
الواجب العمل على [عطائهم الإرشادات والتعليمات التى تعينهم على أداء عملهم على الوجه 
الكل وليس هناك ثى, من ذلك على ما أعلم بل يعمل كل حسب مايتراءى له وبعضهم ليس 
لديه أى فكرة عن عمله مطاتا 

خريجو معهد الآربية للمعابين (قسم التربية البدنية ) 

٠‏ أنشيئ هذا المعهد فى (! كتوبرسئة ب9م1) لتخريج [خصائيين فى البربية البدنية ومدة الدراسة 
فيه ثلاثة سنوات وليس هناك رأى ثابت أو قاعدة مرسومة عن نوع العمل الذى يوكل إلى 
خريحيه وعن الطريقة النى تتبع للتوفيق بين ثقافتهم وبين 'قسافة المعلدين الموجودين فى الوقت 
الحاضر أو معنى آخر ما هو مصير كل من الفريةين ؟ بجحب أن تنكون هناك سياسة خاصة بهذه 
الناحية ويحب تقرير هذه اأسياسة من الأن وتوجيه المعهد فى الاتجاه الذى يتناسب مع هذه 
السنياسة لكيلا يخرج للبلاد جيشا دن الفنيين أ كثر مما نحتاج إليه وهناك سوال آخرينبادر إلى 
الآذمان وهو هل مرى الافضل أن يقوم بتدريس الثربية اابدنية فى المدارس مدرّسون 
اختصاصيون فى الثربية البدنية أم مدرسون عاديون ؟ فهذا أمر يحب اابث فيه من الأن بدلا 
من الانتظار حتى هارا اظروف إلى ٠واجهة‏ حاة قد لانجد لما حلا ناجم وأضطن إلى 
علاجها حاول وقتية أو مسكنات لاتحل أساس المشكلة 

أخلم الثربية اأبدنية فى هر احل التعليم الختلفة : 
قد لالعدو الحقيقة إذا قلنا إنه ليس هناك نظام تسير عايه المدارس فى الثربية البدنيية 
وأقصد بكامة أظام المدنى العللى المتفق عليه فهناك نظام الثربية البدئية السويدى والآلمانى 
والدانمارى وهناك نظم قديمة وأخرى حديثة وقدآن أوان البتف أى هذه النظم يناسب بلادنا 
وتقاليدها وجؤها معالعبول عن النظر المتبعة حالا فى المدارس والتى ثب ضر رهاءقثلا لايزال 


2 

استعهال العقلة والمتوازيين شائعا فى المدار س رغم ثبوت ضرر ذلك على التلاميذورغم عدول 
معظم بلادالعالم عن استعمال هذه الآدوات بالمدارس حي ألمانيا نفسها التى ابتكرتهذه اللادوات 
لانستعملها بمدارسها الأن وللكننا لانزال نستعملها بمصى لهذا يجب بحث لظم الثربية (البدنية 
الأتافة والانفاق على النظام الذى يلاثم البلاد وتعيينه لكل مرحلة من مراحل التعلميحيث يكون 
هناك ارثباط بين كل مرجلة والاخرى أما الاستمرار على السياسة الحالية وهو أن يشتغلكل 
شخص كا يتراءى له وكثير! مايكرن العمل على غير أساس ثابت فيعود بالضرر على التلاميذ 
الذن وجدنا لنفعجم 

مياق المدارس 

إن عددا كبير! من مبانى المدارس لاتتوفر فيه الاشرر اطات الصحية والرياضية الواجب 

توافرها فبا فقلبل جدا من المدار س إشمئع بالملاعب المناسية وبعضها ليس فيه فناء بأسع 
لوقوف التلاميذ فضلا عن لعيهم وأعرف مدرسة ابتدائية أميرية تشئل شقة فى منزل الدور 
الأرضى منه مخازن للقطن والحبوب والدور العلوى يشغله أصتاب المنرل فثل هذه الحالة بجحب 
ألا نستمر ويحب البحث عن علاجلمسألة المبانى ويحب أن ضع م راقبة الث بية البدئية فها ختص 
بذلك مشروعا وافيا هدروسا تبين فيه وجهة نظرها واحتياجاتما لأراعى الوزارة ذلك عند 
بناء أو استثجار مدارس لاك يحب التفكير فيا يحب عمله فى المدارس بشكلها الراهن 

صالات التدريب: 

رغم جومصر البديع الذى سمح بمارسة الترييةالبدنية فى اللمواءالطاقفان الحاجةتدعو إلى أن , 
يكون بكل مدرمة صالة للندر يب تحتوى الادوات الرياضية المناسبة للتلاميذ إذ أنه فى بعص 
نواحى البلاد كالصعيد مثلا يكاد يكون من المستحيل بمارمة الثربية البدئيسة نحت وه شمس 
الصيف الحرقة بدون أن أعرض التلاميذ للخطر وعلى ذلك فان انشاء صالات التدريب يعد 
أمس! لابد منه وكل ما.بوجد منها بمدارس البنين المصرية يمصر كلها لايريد على عدد أصابع اليد 
الواحدة وترجع قلة عددها إلى أن المراقية درجت على استتراد الآادوات الرياضية الخاصة م 
من الخارج ما يتكلف مبالغ طائلة ويجعل [نشاءها أمرا كثير النفقات ولهذا يجب التفكير فى 
حل لمثل هذه المشكلة والعمل على تشجيع إنتاج هذه الادرات ليا وأظن أن هذا ليس بعسير 
إذا عرف الصائع المسرى ماهو مطلرب مئه بالضبط ويكرن ذلك بإغطائه مواصفات دقيقة 
مضبوطة عنها كا يجب التقكير فى العمل على زيادة صالات ااتدريب بالمدارس بدون تأخير 
خصو صا بالوجهالقبلى واتخاذ الاجراءات الكفيلة لذلك بسرعة 


0 كك 

الملاعب ؛ 

الله ين أم المشكلات الى :واجهها المدارس لآن عدم وجود الملاعب الكافية يعطل 
العمل فى كثير من نواحى النشاط الرياضى ولهذا الغرض يجب رسم مناسة كام اله أو 
مشكلة الملاعب هذه لتعرف المراقبة مالديها من ملاعب الأن وأظنها ايس لدبها بيان بذلك 
وعلى أساس هذا البيان يمكن معرفة احتياجات المدارس وتتخذ بعد ذلك الاجراءات اللازمة 
لتوفير الملاعب وزيادتها لسد حاجة المدارس اليبا مع منع إساءة استعمالما بوضع نظام 
لتخطيطها حيث يمكن الاستفادة منها إلى أقصى حد يا يجب أنيعرف المشرفو نعل ا ملاعب طرق 
صيانتها وااعناية بها وبذا يكن توفير مبالغ طائلة يتكرر صرفها سنوياً على الملاعب مع أنه 
يكن توفير هذه الإموال إذا كانت هناك إرشادات وتعلمات واضحة عن طرق صيالة 
الملاعب 5 يجب إيقاف حد للسياسة الخاطية التى تقضى على الملاعب القليلة الموجودة الآن 
كأن يستعمل ملعب مدرسة لبناء إضافى لها يا حدث ف كثير من الاحيان أوتقرير بناء مدرسة 
ابتداثية على ملعب المدرسة الثانوية كا تقرر مرة أو أن تخد ملاعب يستفيد منها لاف 
التلاميذلى يستعمارا بضعةعشرات من الأاغنياء يا كاد أنحدث ملاعب وزارةالمعار ف بالجزيرة 

حمامات السباحة : 

. فلا يوجد بالبلاد كلها أ كثر من عشرة حمامات لاسباحة نصفها امات خصوصية ومن الن.ف 
الباق اثنان فقط يتبعان لوزارة المعارف واحدهما وهو امام البحرى باسكندرية يكاد لايصلح 
للغرض الذى أثثئ من أجله لاسباب فنية كثيرة والمام الموجود بالقاهرة صغير لايتسع للائات 
المشتركة فيه وترفض إدارته مئات الطلبات الخاصةبالاشتراك فيه أى أرب هناك عددا كيرا 
جداً محروما من السبا<ة رغم رغبتهفيها وحاجته إليها خصوصا فىفصل الصيف فسألة المامات 
يحب أن تنال شيمًا من العناية وأن تبحث أفضل الوسائلالممكنة لإنشاء | كبرعدد من الخدامات 
بأقل هايمكن من النفقات ويمكن لوزارة المعارف أنتنثيع هذه المامات بالتعاون مع الميئات 
الاخرى م يحب عدم الخاط بين الجامات التى تسد حاجة التلاميذ والتى يمكن [تشاؤها بنفقات 
قليلة وامامات الاخرى ذات المقاسات الدولية والاولمبية ... وقد يكون من سبق الحوادث 
أن نتحدث عن رءم سياسة للسباحة تقضى بألن يتعل كل تلميذ السباحة مادامث الحال »ا هى 
عليه الآن ولكن لاشك في وجو بالتفسكير فى إنشماء بعض حمامات السباحة فى عواصم مديريات 


سد روم اسم 
الوجه القبل ممسكن للتلاميذ استعمالها عندما يمكون الجو ارا وتصبح ممارسة القريئات البدنية 
والالعاب الرياضيه الشتوبة غير مناسبة فيستعاض عنها بالسباحة . 

التأس : 

انتشر التفى فى المدارس على اختلاف أنواعها حتى فى بعض المدارس الابتدائية ويكاد 
يكون بكل مدرسة الآن ملحب للتنس أو أكثر وتتكاف هذه الملاعب نفقات كثيرة فى سبيل 
حفظها نحالة مناسبة للعب ومع ذلك تجد المدارس نفسما مضطر ة إلى إضلاح الملاعب سنويا 
إصلاحا يكاد يكون إنشاء ويرجع ذلك إلى أنه لم يراع عند [نشاء هذه الملاعب أن ينكون 
[نشاؤها مناسبا للأارض المنشأة علبها فهناك مثلا أراضيرشح فيها الماء فى وقت الفيضان أثل 
هذه الآراضى بحسن عدم إنشاء ملاعب عليها رإذا تتم ذلك وجب اتخاذ الاحتياطات ال 
تمنم رشح الماء والتى تفسد الملعب وتجعلهغير صا للعبوالذى يحدث الآن أن إنشاء ملاعب 
التنس يسير بلا إرشاد أو رقاية من جانب المراقبة أنه ليس هناك فكرة إدى المدارس عن 
الطريقة الواجب اتباعها لتدريب أكبر عدد «رى, الذين يرغبون فى آمل التنس وكل مالسعى 
إليه المدرسة فى الغالب هو أن بيدز منها بطل تباهى به المدارس الآخرى مع أن هذه ليست 
مهمة المدرسة 

يبوت الشباب : 

ليس هناك من شك فى افائدة بل فوائد الرحلات ولهذا تشيجعها الوزارة وتخصص 
لما اعتهادات سخية ومع ذلك نإرت الفائدة التى عادت على التلاميذ من الرحلات منذ 
اهئام الوزارة بها فى سنة هم4١‏ نكاد كرون محدودة فعدد الذين يستفيدون منها قلبل جدا 
بالنسبة لعدد الثلاميذ كلهم وليس قصدى بحث كل الاسباب الثى دعت إلى ذلك وللكرن 
لاشك أن الصعوية النى تمنع زيادة عدد المشتركين فى الرحلات ترجع أغلبها إلى المصاريف 
الى تتكلفها الرحلة وأكبر بنسد فيا هى نفقات الإقامة بالفنادق ولهذا أنشأت دول كثيرة 
ما اصطلح على أسميته « بيوت الشباب » ندل فيها الأفراد مقابل أجر صغير [سمى ولا يوجد 
بمعس شىء من ذلك مع الآسف وإنى أعرف أنه قدفكر فى هذا الموضوع بل قدكاد أن يدخل 
فى حيز الانفيذ عند ما تقدمت باقتراح بهذا المصوص ولكن نام المشروع ثانية وقد يكون من 
اقول المعاد التححدث عن مزاا تنفيذ مثل هذا المشروع و اذا أكتئى بالقرل بوجوب إلشاء 
سإسلة من بيوت الشباب فجميع أنحاء البلاد و أشجيع التلاميذ على القيام بالرللات سواء كان 


الى 5 
أردية أو جاعية ليعرفوا بلادثم وليتعليوا الاعتهاد على النفس 
فهذآ المشروع : بحب الامتهام , له و حرثه وتنفيذه فى أقرب فرصة وفى اعتقادى أنه يكن أن 
يكون مورد إبراد ولو أن هذا 0 القصد مله 
الحالة الصحية لاتلاميذ 


سبق الإشارة إلى سوء اللحالة الصحية للثلاميذ عند الحديث عن نفل التريية البدنية فى المدارس 
وليس هناك خلاف فى أنها ليست ف المستوى الذى يحب أن تتكون فيه بل لا أغالى إذا قات 
إن الخالة الصحية للتلاميذ سيئة للغاية » ولا يرجع سوء هذه الهالة إلى الناحية الرياضسية فقط 
بل بتعدآه إلى الناحية الاجئاعية أيضا وإلى ضعف مستوى المعيشة فى البلاد خصوصا فى بعض 
الاقالي الفقيرة وحل هذه المشسكلة ليس فى يد مساقبة التربية البدئية وحمدها ولكنها أحد 
الأطراف التى يحب أن تبذل مجهرداتها فى هذه الناحية وقد يحتاج الآمر إلى أن تتعاون مع 
هراقبة الصحة المدرسسية لفدها بالإرشادات اللازمة » راللهم هو تمل شىء و بذل جهود منتج 
ولاضرب مثلا أننى عند زيارف لمدرسة عنيبة الابتدائية الاميرية فى منطقة الدرٌ لاحظت سوء 
حالة التغذية المنفشية بين تلاميذ المدرسة فاقترحت إلغاء درس التريية البدنية الذى يعتير مرهقا 
فى هذه الحالة للتلاميذ واتفقت مع حضرة صاحب العزة مدير اسوان على أن يساعد المدرسة 
فى تقديم أغذية لها من البند الخصص لءلاجيع فى مديريته وتقدمت للوزارة بتقرير عن ذلك 
فوافقت عليه وتحسنت حالة التغذية بين التلاميذ على أثر ذلك . 
العيادات العلاجية : 
يوجد بين التلاميذ عد كبر بهم عاهات جموالية ضر بصحتهم وتضعف إنتاجهم مثل 
عاهات القوام ويمكن فى أحوال كثيرة علاج هذه العاهات بالطرق الرياضية الخاصة وشفاؤها 
مؤكد إذا عوجت عند بدء حدوثما ولكن نظرا لعدم وجود عيادات علاجية رغم وجود 
الفنيين الذين ,مكنم إدارة هذه العيادات إذ أن كل الفنيين فى شئون التربيةالبدنية قادرون على 
القيام مذا العمل لانه كان جزءا من دراستهم فانه لاتوجد عيادة علاجية واحدة ف البلاد 
كلها مع أن هذا مشروع حيوى هام 0 تنفيذه بنفقات قليلة بالنسية إلى الفوائد الى 
مود من تنفيذه 


الكمافة : 


تتخبط حركة اللكقماؤة في مصر علي غير هدي ولا تعنى إلا بالمظاهر فقط فلا يسمع الإنسان 


ا د 

لما صوتا ولا برى لها أثرا إلا وند وجود مناسية كبيرة فترى الآلانى من الثلاميذٌ وقد لبسوا 
لباس الكشافة وقاموا بطابور يمر بأم شوارع المدينة أو عندما يعقد اجتماع كش دولى فى 
أوربا إذ نرى ونسمع عن نشاط بعض الاثخاص حتى يتاح لهم حظ السفر على حساب الدولة 
لحضور هذا الاجتماع الدولى فكأن الكشافة ل تنشأ إلا للزيئة ولنستعمل فى الاحتفالات 
الكبيرة مثلها تماما مثل فرق الموسيق النى تعزف ف الأآفراح ومع أله قد اتقضى على [أشائها فى 
مصر حوالى العشرين عاما أو يزيد إلا أنها لم تنظم التنظيم الكافى وليس هناك هيئة مسئولة 
عنها مباشرة فأحيانا تتكون مراقة التربية البدئية هى المسئولة عنها وعن تنظيفها وأحيانا تنتقل 
المسولية بدون مناسبة ظاهرة إلى جمعية اللكشافة الأعلية وبينا نرى الكشافين فى كل بلاد 
العالم يقومون بأداء خدمات اجتاعية كبيرة لبلادهم فى بعض الناسبات الكبيرة أى عند 
حدوث أزمات لانرى ولأ نسمع شيا من ذلك فى مصر وأزيد على ذلك أنه ركم عشرات 
معسكرات التدريب الى أَلْشيُت بدون برنارج معين فى السنوات الماضية فإرن عدد معلى 
الكشافة الذين مكنهم إدارة فرقهم قليل جدا والمثازون منهم ندرة وأ كير أن ذلك أن كثيراً 
من القادرين على لاشتغالبحركة الكشف وإفادتها مبعدون عنها لاسباب نضصية , 

شو ن أو قات الفر اغ للتلاميد : 

قد لانسكون هناك بلد فى العام كنصر يكاد يكون وقت العطلة التى تنس للتلاميذ فى مدارسها 
يعادل وقت العمل ليس من البالغة فىثىء أن ثقول إن التلاميذ فى مصر يحصاو نعل [جازات 
لو جمعت فى العام الواحد لبلغت نصفه ورغم ذلك فلم يعمل لهم أى ترتيب ولم يوضع لم أى 
نظام لتعليههم أو توجمهم إلى كيفية قضاء 5 فراغهم العرلة هذه ومن الواجب |! ل 
فى ذلك فإن الفراغ ما قيل مفسدة ولاشك أكف أولياء أمور التلاميذ والتلاميذ أنشسهم 
سيرحبون بما يقدم لم من الوسائل لقضاء أوقات الفراغ الطويلة . 

ملابس الألعاب الرياضية : 

وهذه مشكلة أخرى لم تبحث للآن رغم أضيتها وخطورتما وإذا علنا أن مايصرف على 
ملابس الألعاب الرياضية فى المدارس كلها سنويا لايقل عن عشرين ألفا من الجنييات وإذا 
علينا أنه من الممكن تنظيم هذه المسألة حيث يتوفر لللدارس تقود كثيرة وفى الوقت نفسه 
تزول هذه الفوضى السائدة الآن لامكننا تقدير أهمية بحث هذه المشمكلة التى لم تبحث قبل الآن 


ماوع سه 

تقود الالعاب الرياضية : . 

7 المدارس سنويا دن التلاميذ مايبلغ حوالى سين الف جنيه من نقود الالعاب صرف 
فى أوجه مختلفة وأخثى أن أتبم بالمبالغة إذا قلت إن نصيب التربية البدنية التى تجمع باسمها 
هذه النقود هوأقل نصيبو قدحت حلول#تلفة ووضعت قيود كثيرة و لنكنها كأهاغير وافية ومن 
اللازم عمل بحث واف عنها لكى يستفيد منها التلاميذ أنفسهم الذين جمعت هنهم هذه ااتقود 
بدلا من أن يستفيد مها عدد قليل محظوظ م هو الخال الآن 

خامة: 

لبسى هذه فى كل اللواع الى عدب عل غراية اازية ابذية نا والرضول :إل كرار 
حاسم بشأنها والعمل على تنفيذ مايتفق عليه بدون أى تأخير ولكن لاشك فى أن ماذكر يشم 
معظم نواحى' أشاطها ويحب أن تتجه الجهود نحو الاستةرار على سياسة ثابئة #مالبدء فى تتفيذها 
فورا على أن تتش الإجراءات اللازهة اضماناستمرار تنفيذها فلاتتغير بتخير الاشيخاص ياهب 
العدول عن المشروعات المرضجلة والحلول الجرئية المؤقتة 


أرسل أحد كبار رجال التعلم بوزارة المعارف إلى خطابا خاصا مطولا يعاق فينه على 

التقرير نقتطف منه مايلى ٠‏ 
عزيزى مرزوق 

أمنئتك ؛ لقّد طالعت تقر يرك الممتع عن الثربية البدنية بالمدارس المصرية وإن كنت قد 
أيبت بإلمامك بوجوه المسخرة الجارية الآن وقبل الآن فى مراقبة الثربية البدنية فقد أيجيت 
بصراحتك وجرأنك مع علدك بقدر مائتعرض له من الآذى قد تتعرض فعلا لاذاهم ولكنهم 
سبهابونك وسيرجعون دائما إلى تقربرك ليروا فيه إجمال العيوب النى لم يعطهم الله ولا حب 
الوطن قدرة على رؤيتها لانهم جبلة ولآنبمفوق هذا ذنثون 

ومن يجب أن ماشكرت منه. هذه الشكاية العامة ليس إلا عرضا من أعراض الخطل 
العام وقلة الكفاءة المتفشية فىكل إدارات المسكومةوفى اعتقادى أنه لنيتم فى هذا البلدإصلاح 
وان تتبذب النفوس وأن تنال خير! فى أى ناحية من نواحى الحياة الاجتماعية مالم تنظ حاتم 
تنظما شعبيا صميحا أما والخالةيا ترى وما تع ثم تعززها السلطة الاجنبية ومصالحهاالق لائتفق 
مع أن يكون هذا الششعب حاملا إلى غاية واحدة هى القوة البدنية والعقلية والاقتصادية فلا 
رجاء هذا البلد ولا إصلاح على النطاق الوطى العام الذى تريده ... إنما يعملون 5 قلت 
ارتجالا للتظاهر والدعابة والنصب للارتزاق ونيل الدرجات وحسبك من الدلائل أن يأتوا 
بشخص كان مدرسا للكيمياء فىمدرسة الزراعة م مديرا للبخازن فيعهد ايه واحسرتاه عراقبة 
التربية اليدنية 0000 

0:0) 

وكتب الأاستاذ الكبير « أحمد الصاوى مد , تحت عنوان مافل ودل يحريدة الاهرام 
الغراء مايل تعليقا على التقرير 

بين يدى تقر بر عن التربية البدنية بالمدارس المصرية بعث به إلى واضعه الاستاذأحمدمرزوق 
الحائر لدبلوم الصحة والثريية البدئية ومفتش التريية البدئية بوزارة المعارف وقد تصفحته 
فوجدته مناز بأشياء لو خص الله ها بعض الموظفين المسئولين لعادت على اليلد عخين كثين , 
أوها أن الرجل يتكلم فى مو ضوع من اختصاصه وهو أشصائي فيه . وثانها أنه درس موضوعه 


دراسة واسحة المدى وأحاط به إجاطة ظاهرة الأثر. وثالثها أنه قد النُرم جادة الصراحةوالمق 
5 يقول وكا هو جل فى تقريره هذا ... وهذه الشجاعة الآدبية إذا كانت نادرةف حيائنا العامة 
فهى فى حياة الوظائف المنكومية أندر إذا أحب أن أحى هذه الصفات كلها وأذيع بعض 
تلك الآمانى الغالية فى هذا التقريرالنفيس ... وصاحب التقريريبدأ بموظق مراقبة التربية البدنية 
فيشير إلى أنهم خليط متباين الثقافة لانعاون بينهم فى العمل والروح الرياضية النى علمهم غرسبا 
فى التفوس حك عملهم نكاد تنكو ن معدو مة بينبع » ومن يحب أن ترى مراقب الثربية البدنية 
أستاذا فى اللكيمياء وترى معلدين ليس لديهم مؤهلات مطلقا وليست لدجم فكرة عزن 
لهم إطلاقا ... 

دهو يندد بمرت حركة الكششافة النى أصبحت #صورة فى طواف طابور عر بأم شوارع 
المدينة من حمين إلى حين أوحضور اجتماع كشقى دولىفق أوروبا « إذ نرى وأسمع عن شاط 
بعض الاشخاص حتى يتاح لم السفر على حساب الدولة لاضور هذا الاجتماع الدولى » 

ثم تأمل ماتجمعه المدارس سنويا من نقود الألعاب الرياضية وهو يبلغ “مسين ألف جنيه 
نصيب الثربية البدنية منهابشبادة هذا المفتش المسئول هو أقل نصيب حتى أنه يصر على ضرورة 
عمل بحث واف عنها لى يستفيد منها التلاميذ الذن جمعت منهم هذه التقود بدلا من أف. 
يستفيد منها عدد محظوظ م هو سادث الأن 

وهذا كلام له خطره ولا نظن أن وزير المعارف إسكت عليه ولا حقق فيه ويذهب فى 
هذا التحقيق إلى أبعد وأدق التفاصيل فنحن جيعا لعل كيف يدفع هؤلاء التلاميذ المسااكين 
مصاريف الالعاب الرياضية وكيف حرمون أحيانا من ملبس أو مطعم ضرورى حتى يدوا 
هذه الضر ببة فالعبث ما بعد ذلك لايغتفر ... هذه لمحة ما لفت نظرى فى هذا التقريرالصغير 
القم لم أعرف واضعه ولكنى عرفت فيه صراحة نستحق الإتجاب واضطلاعا بالمسئولية يعد 
قلولا بيئنا واذا أنؤه به وأحيبه وأرجو أن بكون أثره لدى ولاة الامو ركاثره لدى الصحافة . 

الصاوى 
وكتب الاستاذ ابن الصقر فى الاهرام تحت عنوان فى الكيف 
. وضع الاستاذ أحمد مرزوق المفتش عراقبة الثربية البدنية تقريراً وقدمه إلى الوزارة عن 


6. 


حالة الثربية البدنية في المدارس المصرية وقد خص الكششافة منهذا التقرير جانباً جاء فيه شرح 


سس ع اله 
لبعض نواحى اللقص الى نشير [لها فبو ةول ١‏ إن الكشافة فى مصر تتخبط على غيرهدى ولا 
تعنى إلا بالمظادر فقط فلا يسمع الإنسان لحا صوتا ولا يرى طا أثرا إلا عند وجود مناسية 
كبيرة ... ثم ليس هناك هيئة مسئولة مباشرة عنما وإن كثيرا من القادرين على الاشتذال محركة 
الكثيف مبعدون عنها للاسباب شضصية » وأعدت المراقبة ردا على ماجاء فى تقرير أنحد موظفيها 
ولكن هذا الرد ل ينف الآمس الواقع وااثابت فى التقرير وكل مافى الامر أثها الفست المعاذير 
واستشبدت بحالات تحصل فى البلاد الاجنبية مع أنه لو نظرنا إلى حالة اللكشف فى أية دولة 
أجنبية لوجدنا بينا وبينبم فارقا كبير! ... من الخير أن تقبل النقد ونوجه الجهد إلى الإصلاح 
ونتلاف الخطأ . 
أبن الصقر 
وذكر حضرة صاحب المعالى إبراهيم دسوق أباظة بك وزير الشدثون الاجتتاعية فى خطاب 
خاص أرسله إلى" : 
دآرأت تقريرك فوجدت فيه اللكثيربها يدعو للاههام وفى بعض الاثتقادات وجاهة واضحة» 


قسم الثر بية اليدنية 

د هذا البحث يتناول أول دفعة قبلت فى قسم ااتريية البدنية عمد التربية للمعلمين للبنين ولم 
تتدخل الوساطة أو الحسوبية فى قبول أى شخص منهم » 

كيف ثم اختيار عشرين طالبا له : 

شعر القائمون بشئرن الثر بية البدنية منذ أكثر من “هسة عششرة سنة بالحاجة إلى إنشاء ممهد 
يتخرج منه مدرسون للثربية البدنية ولم يخل تقر برساوى هن تقار بر «راقبة الثر بي اليد ةف المشى 
سئوات الماضية من الاشارة إلى ضرورة [أشاء معهد النربية البدنية 

ولد ت#ققت هذه الرغبة أخيراً إذ أنثئٌ فى عام 111 قم ألاق بمعوك الثر ببةللمعليين لتخرييج 

«درسين لاثر بية البدنية وقد لام هذا القسم أبوايه فى ١‏ احكترير مئة مول لعشرين طالرا 
يدرسون يهلمدة ثلاث سنوات الثريبة البدنية علميا وعمليا يترجون إحدها مدرسيئ لأنربية 
البدئية بالمدارس . 

ولما كانت هذه أو ل دفعة تدخل هذه المدرسة ولماكان هناك ترام شديد على الدخول 
فيها فقد رأيت أن أذكر فما بلى كيف تم اختيار دؤلاء الطلبة مع ذكر بعض الا-صائيات عن 
حالة الطلبة المتقدمين جميعا وما ساعددتى فى بحث هذا أننى كنت أحد أعضاء اللجنة النى قامث 
بانتخاب «هؤلاء الطلبة . 

تقدم للبعهد مائتى طالب ولم يكن كلهم مستوفين لاشرائط التى اشيرطها المعهد من حيث 
السسن والمؤهلات الاخرى ولكن المعهد لم يرفض أى طلب بل أعطى الفرصة للجميع والطلب 
الوحيد الذى رفض هو الطلب الذى تقدّم بعد انتباء اتتخاب الطلبة أما المائة ونسعة ونسعون 
الباقون فقد صرح لم جميما بدخول الامتحان الخاص بالقبول . 

أما الامتحان أو الاختبار فقد كان قسمين أحدهها طى والآخر رياضى . 

وقدكان الاختبار العطى عبارة عن فص الطالب فما يأتى : 

)١(‏ الطول وقدكان المد الادنى المقررله 1+4 سم ولكن فى حالتين أخذ طلبة أقصر 
من ذلك لامتيازثم قْ أشياء أخرى 

(؟) الوزن وقدكان الضابط له علاقته بالطول أى تناسب الطول واليزن 


انغ انا 

(م) النظر وقدكان الخد الآدتى القبول ل ء لك 

(4) غص القاب (ه) الحجاب الاجر (1) السمع () الجلد 

(0) الشعر (4) العمود الفقرى وعلو امكتفين وهيل الحورض )٠١(‏ الاقدام 

(11) عيوب الركبتين (0 الولال 2 رخ( البلهارسيا )١4(‏ السكر 

)١0(‏ الاسئان (1) الخلق 

(10) سعة الصدر فى حالتى الشبيق والزفير والفرق بينهما 

)١(‏ أى ملاحظات عامة أخرى تستلفت نظر الطبيب وقد قام بالفحص الطى طبيبان 
أحدهما من المعهد والآخر من الوزارة 

أما الاختبار الذى تلا الاختيار الطى فقدكان اتبارا رياضيا وقد يكون أول اخيار 
رياضى على يوضع لطلبة عند التحاقهم بمعهد فى مصر وكان الاختبار فيا يأ : 

)01( الوب بين أربعة مقاعد سويدية بالقدمين معا واليدين مشبوكتين اف الظهر على أن 
يكون الوثب باستمرار أى بدون توقف بين كل وثبة والاخرى وقد وضعت المقاعد الأاربعة 
فى أربعة خطوط متوازية وبين كل واحدة والاخرى نصف عتر. وكان القصد من ذلك اختبار 
الرشافة والمقدرة على ضبط الخركة . 1 

() المثى على العارضة الرفيءة البقعد السويدى وذلك لاستبار التوازن . 

( الوفوف على العارضة 'لرفيعة مع [تماض العينين بضءة واف وهذا اختبار 
للتوازن أيضاً 

() الوئب الطويل من الوقوف وذلك لاختبار المقدرة على القذر مع اثران الحركة . 

(ه) الوثب عاليا مع لمس المشطين بأطراف أصابع اليدين وذلك لاختبار الخفة 

() لفف كرة ننس باليدين ثم بيد واحدة من «سافة أربعة أمتار وذلك لاختبار مقدار 
التوافق بين النظر والعضلات أو بين الجهاز العصى والعضلات . 


5 رفع الجسم اتلس الركيتين العارضة 0 مىراث بدون وضع القدمين على الآرض 


(8) ثى الجذع لتليس اليدين الارض خلف القدمين بدون ثنى الركبتين لاختبار مرونة 
الوسط ( الجذع ) 


(ه) 'لوقوع أماما من المثو (اليدين مشبوكتين خلف الظهر ) لاختبار الجرأة 


85 هب 
)٠0١‏ الوقوع أماما على اليدين من الوقوف لاختبار الجرأة أيضا 
)١١(‏ اختبار مروتة مفصللى الكتفين وذلك بالنظر إلى الراوية بين الصدر والذراعين 
عندما بمتدان لأعلى وللخلف 
)١0(‏ اختبار القوام عامة فى الو قوف والمثى وذلك لعرفة أى عيوب أخرى فى اللسم . 
وقد كانت ثنيجة الكشيف الطى كالأتى : 


التنيجة العدد الذى حص لعاما النسبة المثوبة 
ممتان 0 ٠‏ ور. 
جيد جدا . ١‏ 
جيد :5 1" 
متوسط الى وو" 
ردىء 4 يفا 
ردىء جدا ًٌ ؟ 
لا أمل منه " 3 
لم حضروا الامتحان ان ورلا 
رفض طابه لتأخر فى التقد 6 2 : ورء. 
٠٠‏ الجموع 


وقد وجد أن موع عدد السئين ااتى تتكون من جمع أعمار 6( طالبا وم الذين كشفوا 
طبيا هو 11م سنة أى أن متوسط سن الطلبة المتقدمين هو ١9‏ سنئة 
1 وقد وجد أن جموع طول !! 4+ طاليا هو ٠11ه/؟‏ سم أى أن متوسط الطولهوور/1؟١‏ 
مك وجد أن برع أوزامهم هو ٠١4١4‏ كيلو جراما أى أن متوسط الوزن هو هر6” كج 
أما حالات النظر فقد كانت كالآفى . 
نظر كامل أى ست , ل عدد ومطاليا 


3 


لل ١‏ لظر د بم «١‏ 
ل اه م086« 
اه دم « 
م واه 0م ه 


# لاد 
نظر 7 نصف نظر كامل عدد 7( طاليا' 


١ 
«١ 8و 8 دح"‎ 
« ع‎ 5 3-5 
١ ألم‎ 5 ّ 
«١ " د‎ ١ 5 
0# 0 ل‎ 
0 0 
«١ سس 0 د لا‎ 


وكان من بين هذا العدد م مصابين حول مزدوج 
ومن ١14/١‏ كان اثنان لايشتغل الحجاب الحاجز لها جيدا 
أما حالة القلب فقد وجد أن ع م طالبا مصابين بأمراض قلببة بين لغط وظيقى وعضوى 
وقلب غين منتظر الدقات 
ول توجد الات مصابة بصعم أو غيره من أمراض الآذن بل كانالسمع سلما ووجدت 
سنة حالات مصاية بأمى اض جلدية 
وكانت حالة الشعر سليمة أما الع.ود الفقرى ثقد وجد أن دم من ١+4!‏ طالبا مصابين 
بالتواءات فى العمود الفقرى ؟ وجد أن هناك وم -الة أحد الكتفين فيها عاليا عن الأخر 
فكان هناك م؛ حالة فيها الكتف الآاين أعلى من الايسر و+غع حالة فيها الكتف الايس 
أعلى من الآمن . ١‏ 
ووجد أن حالات القدم المفرطح ثُمائية عشر وهذه هى الحالات الواضحة إذ أن أسبة ذوى 
الآفدام المفرطحة هى فى الحقيقة أ كبر من ذلك يكثين , 
ووجدت عشرة حالات ما عيوب ف الركبتين بين ركبتين متباعدتين ( سافين مقوسين). 
أو ركبتين ملتصفتين ... ش 
٠‏ ووجد سئة عشر طالبا مصابين بالرلال واثنان بالبلهارسيا 
ووجد أن واححد وخمسين طاليا أسنانهم رديثة وهى نسبة كبيزة ولا شك ' 
يا وجد أن أكبر فرق بين الشهيق والرفب هر ١‏ سم وأصذره سم أما مترسئط الفرق 
بين ألشهيق والزفير أهو 4ره سم 5 


كات 
هذه هى نتيجة الكشف الطى أبسطها الضرات الاطباء وأتر كم التعليق عليبا ونكتق 
مئها بالنتيجة الإحصائية ما الأن . 
وننتقل إلى الاختيار الرياضى وقد كانت تنيجته كالانى : 


الننيجة العدد الذىحصل عليه النسبة المثوية 

مدان 0 ورء 
جيك اودأ 16 درلا 
جيك ”23> /ا١1‏ 
متوسط 4ه ف 
ردىء ل ور١٠١‏ 
ردىء جدا ف 14 

لا أمل منهم بما فى ذلك الغائبون 0 وس ونوا 

لمكن امجموع 


هذه هى تليجة الفحص الرياضى وهى نقيجة لاسر كثيرا مع الاسف خصوصا إذا علمنا 
أن الاختبارات اتى وضعت هذا الفحص عر فيها الفرد العادى فهى لاتمتاج إلى ثمرين خاص 
أو هبارة. خاصة بل إن كل ماتحتاج [ليسه هو أن يكون الشيخص صميحا خاليا من العيوب 
الجسمانية . 
وقد كانت نترجة الاغتبار الأول وهو الوئب بين أربعة مقاعد سويدية بين كل متعد 
والآخر نصف مثر وهو الاختبار الذى يبين مقدرة الطالب فى تقدر القوة اللازمة الحركة ما 
وقد كان أغلب الطلبة غير قادرين على عمل تقدير مذبوط ولم يتمكن أى شخص من أن موز 
فيها الدرجة اأنهائية وكانت أعلى درجة م من ١٠١‏ حازها م١‏ طالبا وقد نال كثيرون أصفارا 
لعدم تمكنهم من القذن بالمرة أما أتيجة الاختيار العامة فقد كانت مغ ف الماية 
أما الاختبار الثانى وهو الخاص بالتوازن وقدكان عبارة عن المثى على العارضة الرفيعة 
لمقعد سويدى على أن يكون المثى ببطء وكان يكق للنجاح فيه أن يقف الطالب معتدلا 
ناظرا أمامه بعينيه إلى نقطة فى مستوى نظره ثم يمشى بتؤدة و لمكن رغ إساطة هذه فل يحز 
أحد الدرجة النهائية وحاز عشرة أفراد ,م من ٠١‏ وكانت نتيجة الاختبار العامة ,م4 ف الماثة . 


اعد 


والاختيار الثالث كان عبارة عن الوقوف على اأعارضة الرفيعة للمقعد السويدى ثم اغراض 
العينين بضعة وان وهو اختبار للتوازن وضبط الشعور فى حالة خاصة وهو بسيط 5 ترى 
والكن رغم بساطته لم يمر أحصد فيه درجة نبائية وحاز ثلاثة فقط ه من ٠١‏ وكانت النتبجة 
العامة .ى فى الماثة 

أما اختبار الوب الطويل من الوقوف وهو الاختبار الرابع من سلسلة هذه الاختبارات 
وهو انمتبارلاحتاج إلى أكثر من التوقيت الصحيم للقفر أى القفر فى الوقت الذى تنكون فيه 
حركة الجسم فى أحسن أوضضاعها للقفر للآمام تقد كانت نتيجته العامة باه فى الماثة ولم حرز 
أحد فيه درجة نبائية وأحرز طالبين فقط و من ٠١‏ 

أما الاختبار الخامس من الساسلة وهو اختبار القفر لاعلىمع مس المشطين بأطراف أصابع 
البدين بدون :نى الركبتين وهذا فى نظرى أصعب اختبار فى اميع والغرض منه معرفة مقدرة 
الطالب على القفز الصحييح مع التوقيت الصحييح اذلك فقدكانت ننيجت.ه العامة مغ فى المائة 
وئال عشرة أشخاص فيه الدرجة اللهائية ٠١‏ من ١٠١‏ وقد لوحظ أن الذين أحرزوها كلهم من 
لاعى الججباز خاصة يا يلاحظ أن هذه أسوأ نتيجة للاختيارات للان 

رجاء بعد ذلك اختبار لقف كرة كنس باليدين ثم بكل يد على حدة من على بعد أربعة أمثار 
وكانت الكرة تقذف ف ارتفاعات مختلفة وبسرعة مختلفة والفكرة فى هذا الاختبار هى معرفة 
مقدار الارتياط بين النظر والعضلات فى الحركة وقد كانت ننيجة الاختبار ؛ه فى المائة ونال 
ثلاثة أشخاص ٠١‏ من ٠١‏ ولوحظ أن اثنين منهم لاعى كرة قدم وواحد لاعب كرة سلة . 

وتلا ذلك اختبار للقوة وهو عبارة عن جلوس القرفصاء ثم يتعاق اللاعب فى عارضة خشبية 
ثم يرفع قدميه عن الارض ويبدأ بعد ذلك فى رفع جسمه بِنى ذراعيه ولمس العارضة بر كبنيه 
ثم خفضهما ومد الذراعين بدون لمس القدمين للارض ثانية وكانالمطلوب عمل ذلك ستةمرأت 
متتالية . وقد كان ثنيجة هذا الاختبار بم فى المائة وقد امتاز هذا الاختبار بكثرة من نالوا 
فبه الدرجة النبائية إذ بلغ عددم عم طالب يا امتاز أيضا بكثرة من ثالوا فيه أصفاراً إذ بلغ 
عددهم لو شخصاً 

وكان الاختبار الثامن عبارة عن اختبار مروئة الوسط وكان المطلوب من الشخص أن يثنى 
جذعه للامام بدون أن يثى الركبتين “م تحاول أن يلدس خطا مر الخطوط المرسومة على 

0 


525 00 

الآرض خاف قدميه وقد كانت النتيجة مه ف المائة ونال الدرجة النبائية )0 دن ٠‏ 0( 
واحد تقط , 

وكان الاختبار التاسع عبارة عن ركوع الطالب على ركبتيه ووضع يديه خلف ظبره ثم بقع 
لصدره على الارض بدون تردد عندما يطلب منه ذلك وكان ذلك لاختبار الجرأة وقد كانت 
نليجته مه فى المائة ونال أربعة أشخاص درجات نبهائية فيه : أمنء٠ (١‏ 

وكان الاختبار العاشر كسابقه اختبارا للجرأة وضختافف أنه من وضعالوقوف ويقعالطالب 
على يديه على الآرض بدون أن يدّى وسطه وقدكانت نتيجته كسابقه أى «ه فى الماثة ونال 
خمسة أشخاص درجات ثبائية فيه ٠١(‏ من )٠١‏ ' 

وكان هناك بعد ذلك اختبار مروئة مفصل الكتف وكان يطلب من الطالب أن يستلق على 
ظهره ثم حر ك يديه للاعل وللخلف وكانت ننيجة الاختبار ...فى المائة وهى أحسن ثنيجة فى 
جميع الاختيارات وساز اثنان فقط الدرجة النبائية ٠١)‏ من . 0( 

وكان الاختبار الثانى عشر وهو الاخير اختباراً عاما للقوامفى -الئى المثى والوقوف وكانت 
تنيجته عو ف الماثة ونال واحد فقط الدرجة الابائية ٠٠١(‏ مس )٠١‏ 

أما الننيجة العامة للاختبار الرياضى نقد كانت .ب ف اللماثةونال طالب واعدد فقط درجة 
متازة وأصغر سن تقدم الالتحاق كان ١1٠١‏ سنة وأ كبر سن > مسنة وللكن لم بقبل أحد أفلمن 
لسن المقرر وهو م١‏ سنةما لم يقبل أحد أ كبر من السن اللمقرر وهو )76 سنة . 

وإتماما للبحث أذكر بعض نواحى أوحقائق أخرى خاصة بذلك . 

فقد تقدم للبعهد مائثى طالب وتقدم كثير منهم مخطابات توصية أو بتوصيات شخصية لأعضاء 
لجنة الامتخان أأطبية والرباضسية ولغيرمم وقد أحصيت التوصيات الى 'تقدمت فوجدتها 
لاتقل عن ألف ومائتى توصية أى بمعدل ستة توصيات لكل طالب . ولدكن لجنة الامتحان لم 
تلتفت لآى نوصية بل راعتف انتخاما أن تنتخب أحسن المتقدمين صرف النظرءن التوصيات 
أوالوساطات وقد أمث عملها متبعة هذه الخطة فلم تحد عنها قيد شعرة رغم الجهودات الجبارة 
الثى بذهها بعض الناس لكى يكسروا هذه القاعدة فن ذلك أن شخصاً كان له ابن يريد إلحاقه 
ولكنه لم يكن فى المستوى المطلوب حتى يمكن قوله ولكن هذا الشخص ل ييأس حتى بعد أن 
فتحدت المدرسة أبوامها بل أخد يسعى وكان من ضمن سعيه أكف قدم خطابات توصية للجهات 


الختصة بالوزارة بلغ عددهاخمسة وعشرون خطاباً زيادةعلىثمانية عثمرةتوصية شخصية . وللكنه 


لد أو سه 
ل يفلم فى إدغال ابنه ولم يكن ذلك تعنتاً من لجنة الاختبار بل لان كان هناك من هو أحق منه 
وهذه على ما أظن من المرات القلائل التى يتم فيها مل فى مصر بدون واسطة وينال كل ذىوحق 
حقه ويلوحلى من الاطلاع عل التوصيات المقدمة أنأغلب الذينيفعلون ذلك مم الذ نبشعرون 
م ايسوا فى المسستوى المطلوب فياجأون للواسطة تقوية لمركزم اذ اتضح أن أغلب مقدى 
خطابات التوصية هم ذوى العيوب الذين لم يقبلوا وأن أغلب الذين قبلوا جاءوا بأقل مايمكن 
من التوصيات . 

أما عن الننيجة العامة للاختيارات فيلاحظ أن المصريين على العموم يميلون إلى القوة أ كثر 
من ميلهم إلى الرشاقة والخفة فقدكان هناك عدد كبير نال درجات نبائية فى اختبار القوة وقد 
بكون هذا الميل هو سبب فوز مصر ببطولات أولبية وعالمية.فى حمل الآثقال وعدم فوزها فى 
المسابقات الآاخرى. 

أما النتيجة بصفة عامة فقد كانت سيّة ذلك لأن الذين تقدمو! للدخول بعهد الثربية البدنية 
كان أغلبهم من الرياضيين أو ااشباب الذنى هارس بعض أنواع الرياضة البدنية ومع ذلك فلم 
ترد النتيجة عن .4 ف المساثة ولم يكن هناك أكثر من شخص واحد متاز بين الماثتين الذين 
تقدموا أى أنه كان هناك خمسة ممتازين فىكلألف فقط وخمسةوستون بدرجة جيد جد لكل 
ألف أيضاً فإذا كانت هذه هى النتيجة التى نحصل عليما من الذين بمارسون الرياضة فلاشك أنها 
فى حالة الغير رياضيين تسكون أسوأ بكثير» وكلا النقيجتين تدعوان للتفسكير'العميق والبحث فى 
وسائل رفم مستوى الشباب طباً ودياضياً ٠‏ 

إنا لانريد أننننظر حي تداهمنا حرب ضروس تسكون تنيجتماعلى البلادوبالا وبعدها ‏ أى 
بعد نزول الكارثة ‏ تكتشف أن الشباب ضعيف لايقدر على تحمل المشاق بل يجب أن :قتدى 
بغير نا وذستفيد من تحارب الآخرين فهذه هى انجلا وجدت أنشبابها كان غير قادر على تحمل 
المشاق والمصاعب و لكا لم تكشف هذا إلا بعد الحرب المظمى وهى تعاب هذا الشعف ذهل 
لنا أن نتعظ بها ونبدأ من الآن فى علاج هذه الحال والسعيد من انعظ بغيره والسلام 


شكلت وزارة الشئون الاجماعية +نة 
أسمنبا د لجنة تنظيم النشاط الرياضى لطبقات 
الشعب» ودعت المؤاف إلى الاشتراك فى 
هذه الأجنة فقدم إلما المشر وع التالى » 


مشروع تنظيم 
شئون التربية السدنية 
وأوقات الفراغ 


مقدم إل وزارة الشئون الاججماعية 


١‏ مقدمة 
لس هيد 
9# المجلس الأعلى للتربيه البدئية وشئون أوقات الفراغ 
ا شكاليله ' 
ب ل اختصاصانه 
جب إدارته 
غ ب المجالس الفرعيه لاتربية البدنية وشئون أوقات الفراغ 
١‏ فى المحافظات والمديريات 
57 في المدن واليلاد والقرى' 
١‏ - تشكيلها 
٠‏ اختصاصاما 
م - إدارتها. 
ه ب المراقبة العامة لشئون البربية البدئية وأوقات الفراغ 00 
الشئرن الاجماعية 
كس رهم بيالى البشر وع 
٠/‏ | ملاحق بالمشروع 
١‏ - حركة أو نظام الشبيبة المصرية 
ب - حركة تنظيم شئون أوقات الفراغ 


سل اوجح امد 


ذ- القدمة 

تشغل شئون النريية البدنية وأوقات الفراغ بالالميع » لا فى مصروحدها بل وف الخارجأيضاً 
وقد أضحت مشكلة لما من الآهمية والخطورة ماجعلها موضع أهتام المنكومات والميئات 
والآافراد 

وهناك عشرات من النظ واممشرومات التى وضعت هذا الغر فى معظ دول العام ومها نص .. 
ذف انجلترا مثلا تجد حركن الثربية الشعبية والكشف , وفى ألمانيا حركت الشبيرة الحتارية والقوة 
من السرور . وفى إيطاليا حركتى الباليلا بوما بعد العمل وفى الجر حركة اللافينتا وكانتف فى 
تشيكو ساوفاكيا وفى يوغوسلافيا وبلغاريا نظام السوكول ؟ أنه وجد بمصر عض النغلمكحركة 
الكشف والبازى والقمصان الزرقاء والخضراء وجماءات نشر الرياضة فى القرى وجمعيسات 
الشبان ولم تستمر بعض هذه الحركات لاسباب ليس هنا مجال ذكرها ويعمل بعضها فى نطاق 
ضيق أو جدود 

ولقد شغلت طوال العشر سنوات الم.اضية بدراسة هذه النظ والحركات فى مصر والخارج 
وزرت هذا الغرض معظٍ الدول الآوربية وساهمت فى العمل فى بعض ما أسس بمصر من هذه 
الحركات وتنبءت أعمال البعض الآخر منها والمشروع الذى ألشرف بتقدمه إلى و زارةالشئون 
الاجتماعية بمناسبة تأليفها لجذة لبحث هذا الموضوع الهام قداقتبس من النظ والمشرومات الماثلة 
المتبعة فى الدول الختلفة وروعى فيه أن يكون مطابقا سلحاجة مصر ومناسبا لآا<والحا الاجتاعية 

؟ سن هيد ش 

كانت التربية البدنية وأوقات الفراغ فى الماضى وثفا على فتتعاءة فالامة هوطيقة الاشراف 
أما الشعب فل يكن ل«حظ من ذلك فى قليل أوكثير وهذا مخلاف ماهو حادث الآن فى عصرنا 
هذا فإنالآرييةالبدنيةفى متناول الميع وأوقات الفراغ تحت تصرف كل ااطبقات وليست وقفاعل 
طبقة دون أخرى بل وأ كثر من ذلك قد زادت هذه الاوقات إلى درجة جعات الكثيرين 
بترهون من طولها وعدم إمكامهم قضانها على وجه مرطى قل عابم سآمتها . ويرجع سبب 
زيادة أوقات الفراغ فى هذا العصر إلى الخترءات الحديثة الى لم تقتصر ننائجها على تقليل سامات 
لعمل وزيادة ساءات الفراغ بل زادث على ذلك أن أصبحت هناك أيدى داطلة كثيرة كل 
وقائها. فراغ وهسذه الاابدى العاطلة فى حاجة إلى مر برشدها وبسبل لما وسائل قضاء 


1ه له 


أوقات فراغها الطويلة على وجه منععنها سآءة البطالة وخطرها الجثانى والنفسانى على المتعطلين 
وعلى الامة نفسها 
وفى هذه الايام النىأصبم فيبا السكفاح فسبيل الحياة أصعب كثيرا ما كان فى الماضى نظهر 
لنا فائدة التربية البدئية فى حفظ الجسم نشيطأً معافى قادراً على تحمل مثاق الحياة 
ولقد أصبح معروفا جيداً للجميع أنالتربية البدئية ليست فقط وسيلة لفضية الوقت ولسكنبا 
ضرورية أيضاآ لثربية أفرادالشعب ليسكونوا أعضاء أقرياء أصداء مفيدين وأصيحلها من الاهمية 
ما للآى جانب آخر من نواحى الحياة العامة 
* - الجاس الأعلى لشئون التربية البدئية وأوقات الفراغ | 
إن المشروع المقدم جمع بين المركزية من ناحية واللامرحكرية من ناحبة أخرى فتتيثل 
المرركزية فى المجاس الأعلى لشئون الثربيةالبدنية وأوقات الفراغ وف المراقبةالعامة لشئو نالتربية 
البدئية وأوقات الفراغ بوذارة الشئون الاجتاعية واللامركزية فى امجالس الفرعية المةترح 
إأشاؤها ف المحافظات والمديريات والتى منما تتفرع مجالس أخرى فى المدن والبلاد والقرى 
وكذلك ف المفتشين والمفتشات التابعين للمراقبة العامة والموجودن فى انحاء البلاد . 
١(‏ ) تشكيل امجلس الاعلى لشئون التربية البدئية وأوقات الفراغ 
١‏ - رئيس ويعين بمرسوم ملكي ادة خمس سئوات ويكون فى درجة وزير ويسمى 
«زعم الر ياضة 8 
؟ - أعضاء مثلين بع الرزارات ويعيون بالاتفاق مع زعبم الرياضة ووزارة الشئون 
الاجماعية من ناحية والوزارة الختصة من الناحية الاخرى . والفكرة من هؤلاء 
الممثلين هوضمان ثعاون جميع الوزارات مع الجلس»؛ ذلك لآانه لاموجد وزارةليس 
لما صلة بشئون هذا الجاس من طريق مباشر أو غير مباشر . فندوب وزارة 
المعارف يعرف الجلس منه اتجاه سياسةالوزارة فياختص بالثربية البدنيةف المدارس 
ووجودة يجمل التناسق بين سنيانمة المجاس العامة وسياسة الوؤارة فى المدارس مكنا 
ومندوب وزارة العدل يساعد فى إصدار التشريعات النى قد تدعو الحاجة إليبا فى 
المسائل الخاصة بأعمال الجلس كتحديد ساعات العمل والنص على قيام أصحاب 
الاعمال بسربلات مارسة الرياضة للعمال والعناية إصحة العامل وسلامته الخ . 
و مئددوب وزارة الآوقاف بعاون المجلس في الحصول على بعضي ما يمكن لوزارة 


0-5 ام 0-5 
الاوقاف#دبمهمن أراض ها لاستعمالها كملاع ب أومرا كزرياضية أوأىمساعدات 
أخرى تمكنة وفكذا فىكل وزارة ٠‏ 
م . محافظ العاصمة 
4 . مثل الأ معة 
ه . بعض أعضاء الرلمان 
+ عض الشخضيات البارزة الى يستفيد الجلسن من اشتراكها معه كرجال الصحافة 
أو كبار الباحثين والمفكرين وذوى الرأى 
رؤساء الانحادات واليئات والماعات والمحرات التى تشتغل ببذه الناحية: _ 
م - مندوبين مثلين لسكيار أصحاب الاعمال وكيار المرازعين 
به - مندوبين عن العال والفلاحين 
١ب‏ ( اختصاصات الجلس 
ددسم برنامج قوى وسياسة إنشائية أهلية ثابنة لشئرن الثربية البدئية:وأوقات 
الفراغ 
به الإشراف على تنفيذ هذه الممياسة أو هذا البرنامج 
م - توجية الطيثات الرياضية العاملة فى الانجاه الصحيح اتتفق مجهر بوداتما مع 'سياسة 
المجاس 
- العمل على [نشاء الميئات الرياضية التى تدعو الحاجة إلى إنشائها . 
ه ‏ الإشراف على العلاقات الرياضصية بين مصر والخارج . وتقرير اشتراك البلاد فى أى 
مسابقات دولية أو أولوهبية أو إقامة مسابقات من هذا الأوع فى البلاد 
4 - وضع الميزانية والإشراف على مة وجوه صرنها 
- تقد المساعدة اللازمة إلى جمبع الغيئات الرراضية 
م - النظر فى كل الطلبات الى تقدم لها من الحيئات ار ياضية بطلب مساعدات أو إعانات 
و - لشر الثقافة الرياضية 
٠‏ .. اقتراح مشروعات القوانين الخاصه بشئون الثربية البدنية وأوفات ار اغ وتقديها 
الجهات الختصه والعمل على استصدارها وتنفيذها ' 


ح- ارما ند 


(ج) إدارة اجلس 
يحسن لطمان وسرعة تنفيذ أعمال المجلس أن يشكل سس بين أعضائه هيثة تكون مثاية 
لجنة تنفيذية له على أن يكون قوامها الرئيس وسكرئير عام الجلس الذى هو فى الوقت أفسه 
المراقب العام لشئون التربية البدئية وأوقات الفراغ بوزارة الشئون الاجتماعية وأربعة أو 
خمسة أعضاء ,كا تشكل أيضا لجان فرعية من أعضاء الجلس تحال إلبها أعبال الجاس الختلفة 
لفحصبا ووطع تقرير عنها ليقدم للمجلس فى اجتاعه العام فتسكون هناك لجرة للشئون المالية 
وأخرى للصحية وثالثة لشئون العلاقات الرياضية بين مصر والخارج ١‏ الاجنة الاوابية » 
ات المجالس الفرعية 
يشرف امجلس الاعلى لهئون التربية البدنية وأوقات الفراغ على أعماله بواسطة مجالس 
فرعية تنشأ للاشراف على هذه الشئون فى امحافظات والمديريات وهذه الال سالفرعية 
بدورها توزع عملها على مجالس أصخر منها تنشأ فى المدن والبلاد والقرى . 
)١(‏ يشكل مجلس المحافظة أو المديرية كا يأتى : 


١ 
3 
3 
3 


ن 


5 
0 
4 
5 


المحافظ أو المدين رئيساً 

- مدير البلدية 

عاقب التعليم إن وجد أو ناظر أكبر معهد تعليمى ف الحافظة أو المديرية 
مثل الجامعة 

ب مفئش الصحة 

هفش التربية البدنية بالمنطقة [نْ وجد 

بعض الشخصيات البارزة 

- أعضاء البرلمان عن دائرة المحافظة أو المديرية 

- رؤساء الاتحادات والهيئات وابخعيات الرياضية الموجودة بدائرة المحافظة 


أو المديرية 


٠‏ مندوبين عن أصاب الاعمال وكبار الزراع 
١١‏ - مندوبين عن الفلاحين والعيال 
١+‏ - عمثلين لمجال المدن والبلاد الواقعة في داثرة المديرية أو المحافظة 


د 
( ب ) اخنتصاصات الجالس الفرعية فى المحافظات والمديريات 
١‏ - الإشراف على شئون الثربية البدنية وأوقات الفراغ فى دائرة امحافظة أ الدبية 
؟ - يارت حلقة الاتصال بين المجاس الاعلى ومجالس المدن والبلاد فيتاق منه 
اتجامات العمل العامة ويشرف على تنفيذها 
م« - أظر الميزانية الخاصة به والاشراف على دة وجوه صرفها . 
غ - تقدم المساعدة اللازمة إلى الميئات والجبعيات والماعات الرياضية فى دائرة 


الا فظلة أو المديرية 
هم - العمل على لدجيعو المساعدة فى إنشاء أى هيئات أو جماعات رياضية تمس الحاجة 
إلى الشائها . 


+ - العمل على توفير الملاعب وارا كز الرياضية 
( ج) ادارة الجالس 

بحسن لضمان سرعة تنفيل أعبال هذه ال#الس أن تلتخب هيثة تنفيذية من بين أعضائها 
للاشراف على إنجاز أو [عداد كل ما لها من اختصاصات ما يمكن تشكيل لجان فرعية من 
أعضائها لبحث عغتاف شئوما ٠.‏ 

الجالس الفرعية ف المدن والبلاد 

شكل ىكل مديئة أو بلد مجلس غاص أشكون التربية البدئية وأوقات الفراغ كالأى : 

و - ناظر أكبر معهد تعليمى فى المديئة أو البلد رئيسا . ْ 

م - المفتش الصسى أو الطبيب 

ب - مندوبين ممثلين للمصاح الممكرمية الختلفة 

- لعض الشخصيات البارزة 

ه - مندوبين ممثلين لجالس القرية ومجالس البلاد الصغيرة الواقمة فى دائرة المدينة 

أو البلد. 

ونكون هبمة هذه الجالس الاشراف على تنفيذ السياسة المرسومة الخاصة بشئون التربية 
البدئية وأوقات الفراغ وتقدم كل المساعدات الممسكنة للهيئات واجماءات والافراد الذبن 
يشتغلون .هذه الشئون وهيل وسائل مارسة الترببة البدنية وقضاء أوقات الفراغ الجميع 

يتلق الجلس التعليات والارشادات من مجلس الحافظة أو المدبرية 


د اخ عت 


مجلس القرية 
٠‏ يشكل فى كل بلد صغيرة أو قرية مجلس خاص بشئون التربية البداية وأوقات 
الفراغ كالآنى : 
١‏ - ناظر أكبر مدرسة أو معهد تعليمى رئيسا 
؟ - طبيب القرية إن وجد 
+ ل مندوبين عن اطيئات ال نكومية الموجودة بالفرية 
9 ل عمدة القرية 
ه - اثثان من الاعيان 
وتشسكون مهمة هذه المجالس الإشراف على تنفيذ السياسة المرسومةالخاصة إشئون الاربية 
البدئية وأوقات الفراغ وتقدح المساعدات الممكنة للبيئات واجماعات والآفراد الذبن 
'إشتغلون بها وتسهيل وسائل مارسة الثربية البدئية وقضاء أوقات الفراغ للجميع 
1 وثناق هذه المجااأس الارشادات والتمليات من ماس المدينة أو البلد 
ه - المراقية العامة (شئرن التربية البدنية وأوقات الذراغ_بوز بوزارة الشئرن الاجماعية 
003 تنشأفى وزارة الشئون الاجتاعية مراقبة عامة تسمى مراقبة شئون التربية البدنية 
وأوقات الفراغ تنكون مرمتما التنفيذ العملى لاسياسة العامة التى يرسمها الجلس الاعلى 
اشئون التربية البدئية وأوقات أله راغ 
وتشملهذهالمرافية من الموظفين مابلى : 
١‏ - المراقب العام ويكون فى الوقت نفسه سكرئير عام امجاس الاعلى 
؟ - مساعد المراقب العام لمعاونة المراقب العام ىكل الشئون الخاصة ببذه المراقبة 
أو مفتشون ومفتشات يعينون بالمناطق المورزية واد شراف على لافيذ السياسةالخاصة 
مبذه الثمئون وتقدم المعوئة والنصح والارشاد إلى الحيئات الىلية ا موجودة 
بدائرة عملهم ويكون المفتش مثلا للمراقب العام فى منطقته فى كل الشئون 
0 - اخصائيون فى مختلف نواحى العهلى و يختص كل أخصاق بقسم منه #الأنى : 
مو- قسم إعداد ألبر نايج 


1ت 
- قسم الشئون المالية 
الشئون الصحية 


1 
بح ايج 


قمم 

4 ل قسم كرون دري القاذة 

6 دادقم النشر والدعابة 

5 - قم العمل والعمال 

7 5 قم شكون الفلا 

م - قم البحوث 

5 قسم الإحصاءو النسجيل 

7 5 قسم الشدئون المدرسية 

ألم قسم العلافاتن الرياضية بين مصر والخارج 

؟ا- قدم شئون الشببية 

5 قدم يون أوتات الفراغ 

- قسم المشئات ( الملاعب والمبانى والآدوات والاجهرة) 

١6‏ - قسم شئون الرحلات والاسفار 

1 - قم السكر تار د 

ويقوم كل قسم من هذه الاقسام بأعداد المشروعات الخاصة به وتقديها للبراقب العام 
الذى يتولى بصفته السكرتير العام للمجلس الأعلى عرضها عليه لفحصبا وإقرارها والموافقة 
على تنفيذها وحيائذ تقوم المراقبة العاءة بتنفيذها بإشراف القسم الختص وبواسطة مفتشيبا 
في تاف الجهات . 
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2 
لا _ملاحق المشروع 
(1) حركة الشبيبة المصرية 
يحب ننظم وتقسم الشثورب الخاصة بالثربية البدنية وأو قات الفراغ حيث تناسب جميع 
الافراد حسب أعمارثم ومقدرتهم الجثهانية وحالنهم الصحية 
وفما يلى مشروع خاص بالفتيان والفتيات من سن ٠١‏ إلى .م1 سنة 


اسم الحركة 
تسمى الحركة حركة الشبيرة المصرية أوحركة النسور ونكون وياضية اجتهاعية 
أقسام الحركة 


تنقسم الحركة إلى 'للأقسام الاربعة الأساسية الأتية 
1 - قم الور الصغيرة اللاولاد من سن ٠١‏ إلى ١4‏ سئة 
؟ - قسم النسور الكبيرة من سن ١4‏ إلى ١8‏ سنة ( للفنتيان ) 
#- قسم الفتيات من سن ٠١‏ إلى 1١4‏ سنة 
؛ - قسم الشابات من سن ١6‏ إلى ١8‏ سئة 
والمفروض أن يضم القسم الاول والثالك جميع الآولاد والفتيات هن سن .إلى ؛ إسئة 
وينتقاون بعد ذلك إلى القسمين الثانى والرابع ويستمرون بهما إلى أن يبلفوا الثامنة عشيرةمن 
عمرهم فينتقلون إلى دركة أخرى تنظم لحم وذلك لمنع اختلاط أعمار مختلفة مما . 
ويكون لهذه الخركة مركز عام بالقاهرة تتفرع منه مرا كر فى كلمحافظة أومديرية و ثتقسم 
هذه المراكز بدورها إلى أقسام ووحدات أصغر منها [ى أن تصل إلى أصغر وحدة فى الحركة 
وهى اجماعة النى يمكن أن تتسكون من عشرة أولاد أو فتيات من شارع أو حارة أو حى وإحد 
أر قرية صغيرة واحدة وأربعة من هذه ابماعات تكون السرية أى أن السرية تكون من +٠‏ 
شخصا ومن ثلاثة إلى خدسة من هذه السريات تتنكون القوة الى يكو نعدد أفرادها حوالى.+؟ 
شخصا ثم تتكرن اللسكتيبة من حوالى ٠.٠.‏ شخص أو من ثلاثة إلى ستة من هذه القوات ومن 
أربعة إلى ستة من هذه السكتائب تنكو ن الفرفة أى من «والى ٠.٠٠‏ شخص وكلعشرة إلى خمسة 
وعشربن فرقة تسكون تابعة للبركز الموجود بدائرة المديرية أو المحافظة ونتصل هذه المراكر 
بالمركر العام 
وتقوم كل جماعة أو وحدة بتنظيم تفسما بنفسها و ينتخ ب أفرادها فوادها ورؤساءها مر 


بإنهم ويمكن للأى فرد من الأفراد أن يصبح فى مركر القيادة منها إذا أظهر امتيازا أو تفوقاعل 
أقرائه فى صفات القيادة والزعامة . 
.. . ويتولى المركز العام للحركة ترويد فروعه بالحافظات والمديريات بالبيانات والنشرات 
والتعليات والايضاحات وتقوم هذه الفروع بدورها بتوصيلها للمراكر الواقعة فى دائرتها . 
وتقام معسكرات تدريبية أو دراسات خاصة لتدريب وإعداد وارشاد القادة على أزتف 
يقوموا مم بدورمم بإرشاد مساعد ميم وتدر يهم ولا يتناول أحد أجراً على عله بل يشمتغل اجميع 
ولعتمدكل جماعة أو سرية فى إدارة شئوها على مجهودات أعضاتها نقط . 
أعمال وخدمات الهركة 
٠‏ ليس المقصود من هذه الحركة أن يتلقى الاعضاء تدرييا عسكريا ولو أنه ليس هناك مايمنع 
من ذلك ولكن الغرض الذى يحب أن تسعى إليه المركة هو بشروح وتعالي الوطنية فنفوس 
النشء لخلق جيل قوى صا منهم وتقضى هذه التعاليم بأن يكون الصى ( أو الفتاة) قويا صجبيح 
الجسم مع خلوه من الأامراض والعلل وأن يكون ذو قلب عامى بالإمان يمستقبل بلاده ولهذا 
الغرض تعئى الحركة بتوسيع مداركة وتربيته تربية رياضية مي<ة ؛ هذا إلى الواجيات الاجتتاعية 
الاخرى النى ترمع الحركة أن تلقيها على عاتق أعضائها . 
وعحضر الأعضاء إلى مكان اجماعهم بانتظام مرتين أسبوعيا يتلقون فى أثناثهما تدريبا فى 
الشئون الرياضية والثقافية ٠‏ 
:ونخلاف ذلك خرجون مرةكل خمسة عششر يوما إلى رحلة خلوية والفكر من هذا التنظم 
منع أى شكوى قد تنأ من أن هذه المركة تعطل أعضاءها عن مدارسهم أو أعماهم ُ 
ويشمل برنامج الشئثون الثقافية الذى يتلقاه الاعضاء فى نادمهم الذى يسمى ١‏ بيت الس » 
والذى براعى أن ,يكون فى الى الذى يسكن فيه أعضاء الجماعة أو السرية على أناشيد ومحادثات 
ومناظرات ومطالعات وألعاب داخلية أما البرنامج الرياضى فيشمل كلما له علاقة ببذهالناحية 
من جمباز وألعاب ومسابقات وملا كمة وسباحة وتجحديف وغير ذلك . 
ومخلاف ذلك يكلفون بواجبات وخدمات حامة أخرى على قدر طافتهم كجمع الاعانات 
للستشفيات الحلية ما يشتركون فى معسكرات تدريبية تقام لم فى اثناء العطلات بشقمرا الصذيرة 
كعطلة آخر الأسبوع أو اجازات المواسم والاعياد والطويلة كالعطلات الصيفية المدرسية على 


ساف له 


أن يراعى أن يستفيد منها المشتركون فيها حيث يصبح فى استطاعتهم تدر يبمسأعديهم بدورثم 

كا تقام معسكرات ختلفة فى جبات متباينة على شواطئ البحار وفى الريف والصحراء على 
أن يشترك فبها أعضاء المركة من مختلف البلاد على أن يشترك أهل المدن ف المعسكرات التى 
تقام على شواطع البحار أوفى الريف وأن يذهب أهل الريف إلى معسكرات المدن وهكذا 

وثمذناحية أخرى هى ناحية السكفاية الرياضيةوطذ! الغرض توضع جداولخاصة باختبارات 
المكفاية الرياضية براعى فيها أن بك يكون الصى مثزن القوى فى جميع النواحى فييكون قادرا على 
ل والقفز وار وأن إستطيع التوفيق بين أعصابه وعضلاته . 

ويكون للاعضاء لياس خاص مير لم 
الظام الادارى الحركة 

يحب أن تنظم المركةحيث لا نكون هناكتجارب تعمل على حساب أعضائها لهذا بجحب 
أن ككون للحركة عددمن الإخصائيين فى مختلف النواحى لتوجيه الحركة الاتجاه الصحيح ‏ 

ولهذا يحبأن يكون للحركة مستشار قانونى ومستشار طى واخصائيون فى الثربية البدنية 
للاشراف على الناحية الرياضية ووضعابرام التفصيلية للجانبالرياضى فىالحركةواخصائيرن 
لشئون المكتيات والاتصال بالآباء والشئون الادارية وشئون الرحلات والشئون الثقافية 
وشئون الأآو لاد الضعفاء وقسم الصحاءة والدعاية والنشر والاذاعة والسيما والدئون الخارجية 
والعالمية وشئون [إعداد وتدريب الفادة والرؤساء والتفتيش على أقسام الحركة وفروعها . 


رئاس الوم نداب | .ماس القرة لاصيطك | أياس لعي للفتيان 
“ترم ١1ل‏ شاب | |دالس .لس | | دالسرة .15 قي 
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ب سد نظام ش* عون أوقات الفراغ 

سبق أن ذكرنا فى مقدمة المشروع شيئاً عن أوثات الفراغ وزبادتها فى العصرالحديث زيادة ' 
كبيرة جعلت الكثيرين يتبرمون من هذه اللأوقات ولا يكادون يعرفون كيف يقضوما على 
وجه مرضوتكاد نكون الطريقة التى يقضى بها الكثيرون فى مصر أوقات فراغهم هىالجلوس 
على المقاهى بدون عمل مفيد أو منتج ولهذا يحب التفكين فى خيرالوسائل الى يمكن بها للأفراد 
أن يقضوا أوقات فراغهم على أفضل وجه وأول مايحب التفكين فيه فى هذه المسألة الخطيرة 
هى تحديد من يستفيد من هذا النظام الذى يوضع وقد تسكون أحسن طريقة هى أن وضع 
النظام للجميع لافرق بين العامل وصاحب العمل لما في ذلك من فائدة مؤكدة أهمها أن تزيل 
الفوارق الهائلة بين الطبقات وتجمع بين صاحب العمل والعامل وتوجد بين الطرفين 15 افا 
وتعاوة؟ فى العمل لمصاحة العمل وهى فى الحقيقة مصلحة مشتركة بيمما ويشترك ابيع فى الحركة 
ويدفع كل شخص اشتراكا شهريا أوسنويا يختلف باختلاف كسب الفرد و مقابل هذا الاشتراك 
ومن المبالغ المتجمعة منه يمكن أن يعطى لكل فرد امتيازات وتسبيلات كثيرة تساعده على 
قضاء أوقات فراغه بالشكل الذى يناسبه فثلايستطيع أن يدخل دورالسينماوالمراسح والحفلات 
العامة بأجر فض جدا كا يصبح فى استطاعته أن يساهم فى الدراسات الرياضية والثقافية الفى 
تتفم فى جميع أنحاء البلاد مقابل أجر صغير جدا ويمكنه أن يحوب أهاء البلاد بل ويسافر 
الخارج باشتر اكه فى الرحلات الرخيصة التى تستطيع المركة تنظيمهاو الصرف عابهامن|شترا كات 
أعضائها هذا إلى التأمين الصحى والتأمين صْدّ البطالة والسهر على راسته 

ويكون هذه الحركة أقسام مختلفة كالأتى : 
-١‏ قسم جمال العمل 

و 0-0 ن ههمة عيية هذا القد م العمل على توفير جميع الوسائل الصحية ووسائل اانسلية ومنع 
الأخطارفى محال العمل ذلك 7 العامل يققضى تحر نصف حياته فى محل عمله ومن حقه أنيكون 
ل عبله مستوفياً لشروط خاصة تساعد على حفظ حوته 
ويمكن تقسم هذا القسم إلى الاقسام الفرعية الأقية 

| - القسم الخارجى ويختص بالمبانى التى يحب أن تكون غلى ط رأذ من ماسب وأن تكون 

الع اناد رتناسنت وهأ فيا منعبل وعمال 


ِ أن 5 
ب # قم أما كن العمل و ختص بغرف العهال وأول ثمرط فيها أن تكون فى غابة النظافة 
وعلى أثم ما يمكون من النظام وأن تسكون الآلات الموضوعة مها موضوعة فى أمكنتها الصحيحة 
وإذاكان هناك أثاث فيجب أن يكون من طراز مناسب وأن تتكون هناك متقاعد يمك للعمال 
٠‏ الجاوس عليها وأن تتوفر فيها وسائل الإضاءة الفنية وأن ندهن الحوائط بألوان مناسبة وأن 
ثزين الجدران ببعض الصور ٠‏ 
اج - قم غرف الملابس ودورات المياه ‏ يحب أن تكون غرف الملابسمتوفرة وأنترؤد 
بدواليب خاصة وأن :كون أما كن الغسيل والمراحيض نظيفة وميم وكافية 
د قسم الث فيه عنالعهال ويرتم بتوفيرصالات كبيرة للاجتهامات ومقصف ومذياع وأما كن 
للجلوس وقت الراحة ومنازل للعمال وحدائق وملاعب 1 
ه- قسم الزينة الفنية ‏ ومهءته تجميل الأأما كن إصفة عامة كرسم صور كبيرة على الجدران 
ووطع تماثيل ونصب آل كارية فى الامكنة المناسبة 
ا القسم الثقاف 
٠‏ ويشمل قسم التسليةفى المساء والثرية والتثقيف الشعى وتتبع فيذلك الوسائل الأنية : 
١‏ توفي السبل للافراد بدخول المسارح والسينا وحضور ال+فلات الموسيةية والمعارض 
وغيرذلك بأفل ما يمسكن من النفقات 
ب -- عمل دراسات ختلفة ثقافية لتعلم الآغانى الشعبية والاناشيد والموسيق والرقص 
وغير ذلك 
ج- تنظم محاضرات عتتلفة وعمل جماعات للرسم والتصوير وثعل اللغات وغيرذللك 
د عمل التسهيلات اللازمة للثرفيه عن المرضى من العمال 
الرياضة المدنية 
يحب الاهتام بالناحية الرياضية بصفة خاصة إذ أنه قد تنكون أحسن وسيلة لفضية أوقات 
الفراغ إسرو روبفائدة وليس هناك من يشك فى أهمية الرياضة البدنية للصحة وافاومة العاهات 
الجغانيةالتى قد تنشأ من بمارسة نوع واحدمن العمل ؛ نلك العاهات الى تتسكؤن وتتزايد يوما 
بعد يوم والتى لا شك فى ضررها على الافراد وبااتالى على الششعب كله ولهذا يجب الاهئام 
بالرياضة فى أما كن العمل مثل الاهتمام با فى غارج هذه الأآما كن ووسائلالاهتمام بالرياضة 


البد لية ه: 


سل وا سه 
| - بتسكوين جماعات رياضية عتلفة كفرق لكرة القدم والسلة 
ب س تنظم دروس أسبوعية للألعاب الرياضية يشسترك فيبا جميع المشتغلين فى محل العمل 
من أصغر عامل إلى مدير انحل 
ج- يقوم أصعاب. الاعسال بتقديم المساعدة المادية لتشغيل بعض الإخصائيين فى نواحى 
التررية البدنية للقيام بتعليمها فىل العمل مع تشبجيع الذين يظهرون تقدما أويفوزون ببطولات 
فى النواحى الرياضية من العال كا أن عليهم شراء الادوات الرياضية اللازمة 


4 اأسفر والتجوال والاجازات 

ليسهناك شك فى أنه من الضرورى أن نتاح للعاملفرصة يستريح فيها من عناء العمل ويجدد 
فيبا نشاطه ويكون ذلك حصوله على إجازات بأجر وهذا يحب تنظم مايأق 

١‏ - نظام الإجازات 

ب ل تنظم رحلات غنتلفة قريبة وبعيدة بالسيارات والسكلك الهديدية وغير ذلك 

ب ب عمل صندوق توفير للعهال خاص بالرحلات 


يجب الاهنهام بتثقيف العيال و توسيع مداركهم بإعداد رحلات رخيصة وكذإك مسأعدتهم 
على شراء ماقد حتاجون ليه من أدوات الرياضة كالقوارب والدرّاجات بأسعار رخيهة وعلى 
أقساط طويلة الأجال 

ويحتاج تنفيل هذا النظام إلى استصداربحص التشربعات وكذلك لإنشاء إدارة خاصة شرف 
على هذه النواحى ويمكن أن تكون هذه الإدارةعلى مط الإدارةالمؤترحة الحركة الشبيبةمع تعديل 
مناسب للغرض الماشأة له 


هذا ملخص للنواحى الى يحب تنظيمها عند النظر فى مشروع تنظم شئون النربية البدية 
وأوقاتالفراغ أرجو أن أكون قد وقفت ف :دعها وعركما وإق على استعداد لتقديم أية 
بيانات أو إيضاحات أو تفصيلات قد تدعو الحاجة إلى ت#دعها 


المدرسة والنادى ووظيفة كل منهما فى الرياضة البدنية 


لاحظت أن بمصر خاطأ كبيراً بين وظيفة وواجبات المدرسة والنادى فى الرياضة البدنية » 
إذتحاول يعض المدارس أنتقوم بأعمال مفروض أنها من اختصاص النوادى والمكس بالعكس . 

فوظيفة المدرسة إعطاء الفرصة بيع طلبتها بأخذ نصيبم من رياضة الجسم أى أنها تعمل 
للمجاميع أولاجماهير بعكس النادى الذى من ان:صاصه الائتياه لللأافراد الذين يلتظر منهمالتقدمفى 
ألعابهم أى أن النادى يعمل للآفراد القلائل فقط فوظيفةكل من النادى والمدرسة تختلفان عن 

بعضبما اختلافا واضاً . 
ولست أقصد بذلك أنه لانوجد رابطة ما بين المدرسة والنادىبل إنى أعتقد أن عمل النادى 
برتبط ارتباطاً كبيرآ بعمل المدرسة لات النادى بطبعه لايميل إلى أن يأخذ أفراداً لايعرفرن 
شيئاً عن رياضة أو لعبة ما لإرئهم ليكونوا نواة له فى المستقبل بل أنه يفضل كثيراً أن يأخذ 
أفراداً متقدمين فى اللعرة ( جاهزين ) ويقوم بصقلهم فقط للكيلا يضيع وقته فى كرين أفراد 
جدد ولذا ثرى وتسمع كثيرا عن الحرب بين النوادى لاخذ أو لضم اللاعبين الممتازين من 
ناد لأخر» أما المدرسة فن واجما أن آعم الجدد ولكن ليس من واجبها أن تصفلهم إلى أن 
يصلوا لرتية الكال أو حد البطولة فهذا ما يتتكفل به النادى الذى ينتخب من بين العدد اللكبير 
الذى تمرنه المدرسة والذى يتوسم فييم النادى أنهم خلاصة ذلك العدد الكبيى وأنهم البارزون 
فيه وأنه يرجىللم مستقبل عظم فيا بدأوه فى المدرسة فيأخذمم ور هم ومبذب من ألعاءيم حتى 
يتكونوا أبطالا فى ألعاءءم . 

فإذا العكست الآية وأشذت المدرسة فى توجيه انتباهها ومجهودانما لآفراد قلائل كانت 
المدرسة مقصرة فى واجبها وفى حقها نحو الطلبة الآخرين الذين أهمائهم وم الآ كثرية » وليس 
يرطى بذك منصف . 

أضف إلى ذلك نقطة أخرى هى مسألة الوقت فهو فى المدرسة دود من جهتين الآولى فى 
قصر الوقت الممكن تخصيصه للرياضة فى جدو[المدرسة والثانية فى الوقت الذى يقضيه (اطالب 
بالمدرسة أعنى بذلك العام الدرامى الذى يضيع جزء كبير منه فى إجازات ومواسم امتدانات 
وغير ذلك حت أن الزمن الذى يمسكن الطالب أن عأرس فيسه الألعاب الرياضية بالمدرسة قد 


سل لزلا ا 

لابزيد عن سثةشبور عل أكثر تقدبر » بعكس النادى الذى يكن أن يكون اللعب أو الذرين 
فيه مستمراً طول العام . 

ومن ذلك ترى أنه من العيثك أن تحاول المدرسة أن قوم عمل هو من [|ختصاص النادى 
والاحسن أن بعر ف كل منبما اختصاصاته ويعمل فى حدودها . 

فلتقم المدرسة بتمرين أو تدريب جميع طلبتها أو غالبيتهم و لتأخذ النوادى من بين هذا العدد 
الكبير أفراداً فلائل منتخبين من تتوسم فيهم النبوغ فى هذه الالعاب وتمرنهم وتصقلوتهذب 
ألعامهم حتى يكونوا أبطالا مبرزين 

أما محاولة كل من المدرسة والنادى خلط وظيفتهما أو تعدى اختصاصاتهما نفطأ بين ثنيجته 
الفشل لامحالة . 

دعانى لكتاية هذه الكلمة ماحاوله بءعض أصدقانى هن الموثمين إشئون النوادى من [قناعى 
بأن من واجبات المدرسة أن تحاول تخريج أبطال رياضيين مكنت ببذه الكلمة مبينا فيها خطاً 
هذا الرأى؛ وآمل أن يكون فى ذلك الكفاية . 


7 0 
عل هامش العيد الال للقاهدرة 


حاجدة القاهرة إل درج رياضى كير وماد + 


سم مقدمة وتارييخ 

لد أصبحئا جميعاً تشع بالنقص النأشئْ من عدم وجود مدرج رياضى كبير بالقاهرة وايس 
هذا الشعور حديثاً بل يرجع إلى أ كثر هر خمسة عشر عاما [ذتقدم مراقب النربية البدنية 
بوزارة المعارف العمومية باقتراح بهذا الخصوص وقد وافقت الوزارة على افتراحه ولولا 
حالة مصر السياسية وعدم استقرارها فى السنوات الماضية لكان هذا المشروع الأن حقيقة 
واقعة فقد أدرجت لداعهادات ف الممزائية ثلاث مرات ثم ألغيت لتغين الوزارة الثى أدرجته 
وكذلك اللجنة الأهلية للرياضة البدئية لائرال منذ تكوينها تسعى ف العمل على إنشاء مدرج 
للقاهرة ويسرنا أن اللجنة لم يقتصى عملها على السعى لإنشاء المدرج بل قامت بعمل [يحابى هام 
فيه وهو دعوة المهندس المعمارى النابغة « وارئر مارش “الالماق الذى قام لتصهم ملاعب 
الأولوهبية ببرلين لزيارةمصر وقد قدم تقريره إلى الاجنة ول تتمكنمن الاطلاع على هذا التقريزر 
وانكئنا «طمئنون جدا من هذه الناحية وءتأ كدون أن تصميٍ الملعب سبكون على أحدث 
وأوفى مايمكن نظر؟ خبرة هذا المهندس الفائقة فى تلك الشئون وللكن ل يتم شىء للآن أكثر 
من ذلك . 

ولما نكونت لجنة العيد الألى القاهرة زاد الشعور بضرورة إنشاء المدرج قبل موعد 
الاحتفال هذه المناسبة الكبيرة وتردد صدى هذا المشروع فى مجلس الاواب فقد جاء بتقرير سلنة 
المعارف بالمجلس «٠‏ بأنه يشعر بحاجة القاهرة إلى مدرج رياضى كير ويرغب فى أك تتقدم 
وزارة المعارف بهذا المشروع للءجاس فى أقرب فرصة مع طلب الاعتادات المالية اللازمة 
وأن امجلس على استعداد لإقرار هذه الاءتيادات متى تقدمت إليهالوزارة بباء 

ثفن هذا كله بتيين أن كل الهيئات المسثرلة ترى ضرورة إلشماء اللدرج وأعثبر عدم وجوده 
نقصاً لعاصمة المملك المصرية يحب العمل على ثلافيه ولذا كله فرت الآمل كبير فى أن 
ّم هذا المشروع فى أقرب فرصة بل نذهب | كثر من ذلك إلى الرجاء بأن تم قبل الاحتفال 
بالعيد الالى للقاهرة وإنه من المدهش قا أن تسبق الاسكندرية القاهرة فىبناء مدرج رياضى 
بها وأن ّم ذلك منذ أكس من ائني عشر عايا ببما تبق القاهرة طول هذا الزمن بدون مدرج 


عد اعبات 
وإذا كان هناك ميزة أو فائدة يمكن للقاهرة أن نيبا من سوق الاسكندرية لا فى بناء اأدرج 
فهو الاستفادة ص التجارب الى ١كنسيتها‏ فى بنائهوتحائى الأاخطاء الى وقعت فيها الاسكندرية 
ف بنائها هذا المدرج من حيث اختيار موقعه وعدم وجود التسبيلات الواجب ثوافرها فى هذه 
الماشيئات وعدم إمكان عمل أى توسع فى المستقبل قد يقتضيه التطور الحديث 


لامب موقم 5 
إن اختيار موقع المدرج يح بأن يراعى فيه 
١‏ سبولة الوصول اليه 


ب - كفاية الأراضى للمشروع مع مراعاة ماقد تدعو الماجة إليه فى المستقبل من الترسع 
وليس بنا حاجة إلىالقولبوجوب صرف النظر بتاتاً عنبناء المدرج فىوسطالقاهرةلارتفاع'من 
الارض وعدم وجود الآراضى الفضاء الكافية مها . 

والاماكن الى بمكن التفكين فيا لهذا الغرض هى الزمالك والعجوزة والجزيرة والجيدة 
والعباسية وحلواتف ومصر الجديدة والاما كن الثلاثة الاول دغم أنها قد تبدؤ من السبل 
الوصول [إليها إلا أن وقوعها فى الجائب الآخر منالنيل يضطر الماهين إلى المرور على كبارى 
لا'تحمل ضغط المركة الششديدة زيادة على عدم كقايتها بما جعل من المناسب صرف الناظر عن 
صلاحيتها لهذا الغرض . وقد تمكننا أن نحد فى اللجيزة أو العباسية أو حلوان أرضاً كافية لهذا 
الغرض وللكن صعوبة المواصلات وعدم كفايتها وأيضاً عدم إمكان زيادتها يحمل مى الاوفق 
عدم بناء المدرج بها أيضا فليس انا مر وسائل الاقل العامة إلى الجيزة سوى الثرام 
والاو منيبوس فإذا بنينا المدرج فى شارع الهرم مثلا ( على أحد جانبيه ) يصبح هناك طريق 
واحد فقط لكل الماهير فإذا وقفت حركة المرور لسبب من الاسباب أصيم الوصول اليه 
متعذراً والخحالة بالمثل فى حلوان 

وقد تكون العراسية مناسية لولا أن طرق المواصلات العامة إليبا غير مستوفاة استيفاءها فى 
حالة مصر الجديدة رم أن هذه الآخيرة بعيدة قليلا عن القاهرة ولكنها فى اعتقادنا أنسب 
مكان لهذا الغرض فهناك وسائل الانتقال الختلفة إليما إذ بمكن الوصول إليها بالمثرى من قلب 
العاصمة و بالثرام الأبيض من العياسية والأوتوييس من وسط القاهرة زيادة على وسائل النقل 
الخاصة ووجود أ كثر من طريق بوصل إليبا وقسد يمكن ف المستقبل النظر فى مد سكة سديد 
إليبا من جهةالزيتون إذا دعت الحاجة وبذا تريد طرق المواصلات إليما وزيادة على ذلكفإن 


تْ وا سل 
بها من الأراضى مايمكن استعماله لجاراة التوسع اللازم لهذا المشروع ف المستقبل والارض 


0 # المدرج وماحقانه 

إن المدرج الذى يتسع لمائة ألف متفرججالسين هو المدرج المناسب من جميع الوجوهوهنا 
نجد أن مدرج برلين الآولى هو المدرج المناسب من جميم الوجوه وهو الذى يحب أن نا كيه 
وقد كانت اللجنة الأاهلية لأرياضة البدئية موفقة كل التوفيق فى دعوتما للمهندنى المعمارى الذى 
قام يتصمم الملاعب الأولبية يرلين للاستثارة برأيه فىهذا المشروع والكن ليس المطلوب هو 
يناء مدرج فقط يسع كذا ألفاً من النظارة فان الملحقات لذ المدرج لامكن أن يقدر أهميتها إلا 
الذين يعر فون الاحتياجات الفنية الختلفة لإعداد الحفلات الرياضية والمناسبات الكبرى فقسد 
لوحظ مدلا أن مدرج الاسكندرية لايوجد جواره أر ض فضاء تنسع لمع اللاعيين وتنظيمهم 
قبل دخوطم إلى الملعمب وقد كانت النقيجة أنه فى حفلة :افتتاحه أخط المشرفون على تنظم جموع 
اللاعبين فى صفهم فى الشوارع المحيطة بالملعب ولاقوا فى ذلك متاعب جمة 

وإذا اطلعنا على نظام أى مدرج رياضى فى أى بلد آدر وجدنا أن هناك فىكل حالة أرض 
فضاء كبيرة أكبر منالمدرج نفسه فى كثير من الآ<وال وفى هذهالآراضى تتم كلالاستعدادات 
فنى مأعب برلين الآولمى ند بجواره « ميدان مايو » الذى ينسع [نحو أصف مليون شخص 
وفيه اصطفت جميع أفراد الوفود الأولومبية قبل دخوها إلى حفلة افتتاح أولمبياد برلين وفى 
مدرج مازاريك ببراج نجد بجواره أرضأ واسعة تجمع فيبا أكثر من مالة ألف لاعب فى 
الاحتفالات بعيد السوكول العاشر ببراج وطذا يجب النظر بعين الاعتبار إلى وجود أرض 
فضاء يجوار المدرج مساحتها نساوى مساحة الملعب على الافل والوافع أنه يجب اختيار قطعة 
أرض للمدرج تكون مساحتما ثلاثة أو أربعة أمثال المساحة اللازمة لبناء المدرج عليها فببى 
المدرج على جزء مر_ الارض يجاوره جرء آخر كيدان مع اللاعبين ويمكن استعماله فى 
الاستعراضات العسكرية اللكبيرة والا-تفالات القومية 

ومن الضرورى أن كون هناك ملاعب أخرى بجاورةلليلمب الرئيسى لتقام عليبا الإلماب 
الختلفة التى لامكن [قامترا على الملعب الرئيسى فتندأ ملاعب للتنس واطوى وكرة السلة وهذه 
يمكن أرنب تسكورن فى جهات متفرقة كيفما اتفق وناأسب الأآارض الخصصة للمدرج وكذلك 
بجب [نشاء حمام للسباحة يسكون بالمماييس الدرلية (.ه في .م مثرا) ولو أنه لايلرم أن يكون 
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فى نفس أرض المدرج 

وهنا كألعاب أخرى تحتاج إلى صالات وأماكن خاصة كألعاب اراز علىالاجهزة والمصارعة 
والملاكة والسلاح وغير ذلك كا أن الحاجة ماسة إلى أما كن للرماية وركوب اليل 

وإذا بنيت مدرسة لاتربية البدنية >وار المدرج فان ذلك يجمل الفائدة منها مزدوجة إذ 
يمكن استعمال صالاته| وملاعيرا الختلفةو مكن الاستفادة من طلبتوافيالمساعدةى الحفلات الكبرىوق 
ذلك تدريب لهم وهنا أيضا يجب أن نذكر أن بناء أكادمى الثربيةالبدنية ببرلين هو المطالذى 
يجب أن نحتذيه فى بنائها فانها مبلية على أحدث طراز وليس من الضرورى جداً أن م بناؤها 
مع المدرج فى وقت واحد ولكن يجب التفكين فى إعداد مكان لها على أن تبنى فيا بعد حينما 
تتوفر اللاموال اللازمة لها . 

وما حسن التفكير فيه تغطية أكبر مقدار مكن من المدرّج لظراً لق مصر وشهسها الساطعة 
وكذلك يحب أن يحمل البناء طابعاً مصريا فيستعاض عن الاعمدة بمسلات مثلاكاءا كان ذلك 
مكنا وكذلك تزيين حوائط المدرّج من الخارج بما يشسبه القاثيل المدسرية التى ثراها على 
الميانى اللاثرية , 

غ ب تديين الاموال اللازمة للاشروع 

قد كان من الممكن قبل المعاهدة تدبير الأموال اللازمة لثل هذا المشروع إسهولة ولكن 

نفقات التسلح الهائلة النىتتحملها البلاد الآن تحمل ذلك من الصعوية بمكان ولسكن هذهالصعوية 
لا تمنع من التفسكين جديا فى طريقة تدبير الأمرال اللازمة له بوسائل مختلفة مع عدم الاعتهاد 
الكلى على الحسكومة فى ذلك فإذا قدّرنا تكاليف المشروع بنصف مليون جنيه وهو #ديره:أسب 
فم أظن حسب رأى الاخصائيين ولظرنا إلى المشروع نظرة قومية حتة وعمانا على أن تاقلل 
ما أمكن من مظاه رالإسراف ولعاون أجميع علىت:فيذه فإن تدر امبلغ لايصبح عسيراً كانتصور 

وحن إذ نقترس فا بلى بعض الوسائل التى ثراها كفيلة بتحقيق ذلك نرج و ألالعتبر خراليين فى 
ذكرنا لماوهى : 

١‏ - تعتمدالحكومة مبلغ ماثّة ألف جنيه سنويا لمدّة كتين 

؟ ‏ إصدار يانصيب كبر باسم المشروع على أن تتعاون جميع الحيئات فى تصريف ذا كره 
ويستمر إصدار اليانصيب مدة سلتين والبلغ المفدّر جمعه من هذا اليانصيب هو ماثة أاف جيه 

هدص دخل ضريبة الملاهى لدة سلتين لهذا المشروع 


ست ليا د 

غ س تصدر مصاحة البريد طوابع بريد خاصة بالمدرج يكون ثمنها أزيد قليلاءن الث المقرر 
و نخصص الرح الناحج هن هذه الزيادة فى مدة سنتين هذا المشروع 

ه - بزاد مباغ خمسة قروش صاغ على رسومالالعاب الرياضية الى بدفعها التلاميذ والتلبيذات 
فى المدارس والمعاهد على اختلاف أنواعها ويخصص المبلغ الذى بتجمع من ذلك لمدة سنتين 
اللشروع . 

5 - تمع التبرعات للشروع من القادرين ولايقتصرعلى تبرحات الافراد بل تطلب التيرعات 
دن المعاهد والشركات والهيئات ولا يقتصر على التبرعات المالية بل يمكن قول أى تبرعات 
أخرى يمكن الاستفادة منها فى تنفيذه قثلا يتبرع طلبة الجامعة والمدارس العليا بالعمل فى 
المشروع كمال من أى نوع وكذلك يعاون الجيش المصرى فيه وبذلك تتوفر نفقات كثيرة 
وكذلك يطلب إلى كل مديرية أو محافظة أن تتبرع بثىء له 

وهذه الوسائل فى اعتقادنا كافية لتدبير المبالغ اللازمة للمشروع 

ىه مقترحات 

١‏ - تتلكون لجنة خاصة لتنفيذ المشر وع وإعداد العدة اللازمة لتنفيذه من جيم الرجوه على 
أن تشمل عضويتها مندوبين عن اطيئات وكذلك اللأفراد الذين يمكن أن يكونوا ذوىفائدة فى 
أى ناحية من أواحى المشروع من مهندسين ورياضيين علاوة على الشخصيات البارزة 

؟ سه يكلف المهندسون المصريون وضع تصميات المشروع كاملة مع عمل تموذج له يعرض 
على الجهورر 

م©. يحب اعتبار هذا المشروع قوميا مهم البلاد بأجمعها فلا تقتصر هيئة خاصة بالعمل على 
تنفيذه وتبق الحيئات الاخرى سالبة فيه إذ أنه لاخخص هيئة دون أخرى ذلا مخص وزارة 
المعارف وحدها مثلا ولا اللجنة الآهلية للرياضة البدنية فلكل هيئة احتياجاتها ورأيها الذى 
يحب الالئفات إليه 

الموضع الذى يقام عليه المدرج 

إن أصلحم مكان لذلك هو أرض ميدان السباق بمصر الجديدة وما بجاررها ومن الهل جداً 
أخل أرض السباق هذه المشروع على أن يعوض نادى السباق أرضاً غيرها فى مكان آخرويبى 
المدرج الرئيسى مكالت ميدان السباق الالى وتخصص الأارض فى الشمال الشرق منه لبناء 
مدرسة الثربية البدنية العليا ويؤخذ المكان اللمالى مام السباحة بمصر الجديدة لبئاء حمام سباحة 
مقابييس أولو مبية ويبنى حوله مدرج وتبى ملاعب التنس والصالات الاخرى فيا بين المدرج 
وحمام السباحة وإذالم يكف ذلك فيمكن أخذ أراضى فى غرب المدرج سواء كانت هذه 
الاراضى داخلة فى ححد رود مهس الجديدة أم خارجة عنها 


كنف تكزن الآالىاب الأولمية ف المستقيل 


إن الالعاب الأولبية بشكلها الحاضر أثر من آثار عصر ماقبل التاروحينا كانت الضرورة 
القاسية تضطر الإنسان إلى القيام بأعمال خاصة يقصد منع الخطر عن نفسه أوللحصول على غذائه 

فنى ذلك العصر , عصر ما قبل التارريخ »كان معنى رى الر حصول الإنسان على غذاله 
اليرمى فإذا لم يكن الإنسان ماهرا فى الرماية فقد لا يصيب الغرال أو الفلى من الرمية الآولى 
فيفلت منه الصيد وقد عر عليه اليوم بلدون أن بجد غذاءه . أما سباحة المائة مثر السريعة فقد 
كانت ضرورية لهرب الإنسان من تمساح يطارده رغبة منه فى أن يكون غذاؤه لذلك اليوم 4 
الإنسان الطرى تغييرا له من السمك واللحوم الاخرى أما جرى المبل فكان الورب منالقبائل 
المغيرة النى كانت تأسرأفراد الفبائل الضعيفة و تستعيدها ... وكان الإنسان مضطرا لاقفر لاعلى 
لكى ينجو بحياته فى حالات ظهور الأفاعى الفجائية نحت أقدامه فى المكان الواقف فيه ... 
ولكن كل هذا قد مطى وقته وم تعد لكل هذه الاشياء والاعمال الاهمية البى كانت طا سابقا 
وأصبحت عتتاجة إلى دافع لبقام! ولذا فانمبا أخذت كمسابقات رياضية أى أن الرياضة فى 
هذا العصر ماهى إلا مرآة لحياة الائسان فى عصر ما قبل التاري وإذا قسنا على ذلك فستكون 
الرياضة ف المستقيل البعيد مرآة لحياتنا فى هذا العصر وعلى هذا قد نتجد مثل المسابقات التالية 

مسابقة القفزات الثلاثة ضد خطر السيارات والفكرة فى هذه المسابقة هى عمل قفرات 
لتفادى السيارات وغيرها الثى 'نظهر فجأة قرب الانسان السائر فى الطريق ويستعمل لبد,السباق 
بوق سيارة أو «كلا كسون » بدلا من مسدس بدم اأسباق المعتاد وعند سماع هذا البوقيقفز 
المتسابقرن قفرات عتتلفة القصد «نها تفادى السيارات وغيرها ااتى نكاد ندهمهم ويحب أن 
إظهروا فى قفزاتهم الروح الواجبة فيها على أساس أن فى دقتها درء الخطر عن حياتهم 

وهنا كسباق آخروهوسباقالوصول إلى محل العمل فى الصباح فى الميعاد والمنتظر أن يكون 
هذا السباق من درجتين فالدرجة الا ولى فيه دكون لإهالى المدن الموجود مما قطارات نحت 
الارض فيشئرك فيه أهالى برلين ولندن وباريس ونيويورك وتنكون مسافة السباق ماثثى متر 
والدرجة الثائية فيه تكون لأاهالى المدن النى تستعمل الأوتوييس والترام القاهرةوروما وفينا 
واستتكهل وسترى فى هذا السباق شيا يلفت النظر كثيراً وهو أن المتسابقين سيليسون أقدم 
ما عندم من أحذية إذ لا شك أن الرحام البالغ فى هذه الأمكنة ستسكون نتيجته الحتمية دهس 
الأقدام دهسا يالغا أيضاً . وسنجد بدلامن سباق الغطس فى الماء سباق البحث عن زراتر القميص 
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الآفرنجى الضائع ويستازم هذا ااسباق الاستلقاءعل البطن والرحف على الارض تحت الكراسى 
والاسرة وغيرهها 
وستكون للنساء مسابقائرن الخاصة يمن ولاشك فبدلا مرى. سباق رمى القرص قد نجد 
مسابقة رمى الاطباق الصيئية على الرجال لازوجات العصبيات وذلك كرسيلة للاقناع بوجهة 
أظرهن أو للحصول عل الموافقة وقد تفضل المرأة المصرية استعال « القبقاب » للانه أوفر من 
استعمالالطبق الصينى وأعظم أثرا؛ وأيضاً تعزيزا للروح القومية فى تفضي لكل ما هو وطنى على 
ما عداه ... وإذا وجدت هذه المسابقة فإنها تتكون الوحيدة الثى أتت لنا من أيام الاغريق 
وحافظ عليها النساء على مر الاجيال فان مسابقة رهى القرص الحالية وللأساء فيبا صيب 
أنت لنا عن طريق زوجة سقراط الفيلسوف الاغريقى التى تنازعت مرة مع زوجها الفاضل 
وأفئعته بوجهة نظرها برميها زوجها بإناء نحامى مستدبر الشكل يشبه القرص المستعمل فى هذه 
الآيام ومنذ ذلك اليوم أخذت مسابقة القرص شكلها الحالى واشتركت فيها النساء ولبعضبن 
مقدرة فائقة فيها 
على كل فنحن فى اننظار اعلان برنامج الدورة الاولبية الحادية عشر بعد الآلف الى ينتظر 
أن تقام فى أديس أبابا فى سئة ٠.٠٠‏ لأرى ولنقارن بها وبين آخر دورة أولبيةأقيمت فى 
العصر الحديثك 
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حث ف القوام وفى علاقة الربو وبعض أمراض أخرى به 
وعلاج ذلك بتمربنات إل ليه خاصة 


« شغل الرأى العام فى دصر أخيراً بقضية الاطباء الذي نكانوا 
يعالجون مرإضة مصابة بالربو بواسطة حقنها بالمورفين وائتلفت 
الآراء فى سمة هذه الطريقة . وقد رأيت أن أقدم هذه المناسية 
البحث التالى وقدكان أحد الموضوعات اتى عولجت فى أ-<د 
المؤتمرات الدولية الى أنيح لى حضورها . وقد اعتمدت فيهعلى 
أحاث وتجارب خاصة قام مها بعض الاطباء والإخصائيين فى 

الثرنية البدئيق» المؤاف 
يقصد بالقوام الوضع الذى ينكون فيسه الجسم فى حالة الوقوف . والقوام السلبم هو الذى 
يكون فيه الجسم مترنا على القدمين نحيث إذا أن الشخص بعصا طويلة مستقيمة ووضعها بجوار 
رسخ قدمه من الخارج فإنها تلامس الركبة من الخارج أيضأ ومفصل الفخذ وثمر بالكتف 
عند الإبط ثم أمام الاذن . وعدم ملامسة العصا لاى جزء من الاجزاء اانى ذكرت آنفاً يعنى 

غالباعند سلامة القوام 

وقد كان الناس قبلا يعتبرون القوام فاصراً على الجزء العلرى من الجسم بل كان بعضهم يحكم 
على قوام الشخص من مجرد الاظر إلى لوحى الكتفين وأ كثر منذلك كان بعضهم يرى أن وضع 
الرأس يقرر سلامة القوام من عدمه و لمكن اتفق أخيراً على أن القوام وضع ترانيط به جمبع 
أجز اء الجسم وقد كان من أثر النظرة القدبمة المحدودة الى كانت تعتير القوام هو مجرد سلامة 
وضع الرأس أوتة وضع لوحى الكتفين أن أخذ الناس يرون أن مجرد رفع الرأس عالياً ودفع 
الكتفين للخلف كاف لاعتبار الشخص سليم القوام وكيا زاد الشخص ف رفع رأسه كلءاكان 
ذلك فى نظر الناس أفضل وكثيرا مايأخذ الشخص هذا الوضع بتقويس ظهره للأمام مما ينتج 
عله ماهة التقمس الى سموها فى الانكليزية ميض اللوردات وهو عبارة عل 
تفوس العمود الفقرى للأآمام وسبب هذه النسمية هى أن هذا الأشوه كان يصاب به اللوردات 
بسبب النكرش الذى ينتج عن الادمان على الشراب والإكثار دن الأكل فيصبح لكل منبم 
كرش كبيرحمله يا يحمل بائمالعر قسوس قدرثه على إطنه فيضطره ذلك إلى الاضطجاع لاخاف 
ليحفظل 'وازنه فيصاب بتقوس العمود الفقرى مثله كثل اللوردات ,. وححددوث هذا التفوس 


000 
العمود الفقرى يضطر الشخص إلى لغبير ميل الحوض ليحفظ توازنه 

وللفاومة هذا التقعس تحول الناس إلى ه الظهر المسطح , وقد حاول الكثيرون الحصول 
عليه بإحدى طريقتين أولاهما حاولة عدم تحريك الجزء الفطنى من العمود الففرى « صلب 
امود الفقرى » أثناء الأريئات مشل ثنى الجذع أماما أو بربط الحركة فى مفصل الفخذ وى 
تمرين مثل ثى الجذع جانبا بقصر المركة على الجز. الصدرى من العمود الففرى ؛ وقد كان ذه 
الحاولات أثر فى زيادة مرونة هذا الجزء من العمود الفقرى إصرف النظر عن زيادة التقعس 
فى الجرء السفلى «له 

وظهرت طريقة أخرى لمفاومة التقعس وذللك بتقلول ميل الحوض إذ بذلك يقل التقعس فى 
حال الوقوف وف أثناء الحركة 

ويكاد يكون من المتفق عليه الآن أن القوام السلبم هوالوضع الذى لايكون لأى جزء من 
الجسم تأثير عائق عل ىأى عضو منه أو أى جهاز من أجهرته الداخلية خصوصاً فى حالة التنفس 
مع تناسق شكل الجسم العام ومظهره ؛ وقد يتساءلالبعض عما إذا كان من الممكن وضع قواهد . 
ثابتة تحدد سلامة القوام من الوجهة الرظيفية أم يعتبر القوام مسألة يرجع فها إلى الذوق الفنى 
والإحساس اللشخصى وفى هذه الحالة يصبح أيضاً خاضعاً لتقلبات الآزمان والازياء ؟ وهذا 
السؤال وغير هيحد القاريٌ رد عليه فى اللتائجاانى ستذكر فيا يلى وقد توصل إليما بعض الباحثين 
من تجارييم فى هذه الناحية على بعض الاشخاص المصابين بالربو أو مرض انتفاح الرئة المسمى 
د امفيزما » نذكرها لعلها ثني رالسبيل إلى بعض مافد يآساءل عنه أأبعيض 

وقد بدأت هذه التجارب التى سنذكرها فيعام همه ١‏ عند ماطلب دكتور ١‏ هيكشار» مدير 
المستشئ العام بكو بنهاجن عاص ة الدامارك من أحد الإخصائيين فى التريية البدنية أن يقوم بإعطاء 
تمريئات بدئية خاصة بإصلاح القوام للمرضى المصابين بالربو أو بانتفاخ الرئة الموجودين 
بالمستشى ‏ ويرجم سبب هذا الطاب إلى مالاحظه دكةور هيكشار من أن الردتين تتحركان إلى 
أقمى حدودهما سواء فى حالة الأشخاص الأصماء أوالمرضى عند قيامهم بثى الجذع أماماً أو 
خلفا من وضع الوقوف ٠‏ ففى حالة ثنى الدع لللأمام تتحرك الرئتين إلى أعلى وفى حالة ثنى 
الجذع للخلف :تحر ك إلى أسفل 

أما المرضى فقدكانت الحدرد النى تصل إليها أطراف الرئتين دائماً منخفضة وأقل من المعتاد 

( ف الثربية البدنية) 


عد لعأ هد 

وذلك بسبب قواءهم الذى يجعلهم كأمم فى حالة ثنى الجذع خلفاً باستمرار وكثير منبم كان 
مصاباً لعاهة التقعس أيضاً و ١‏ دكن هناك نوع واحد بل أنو اع متعددة ون الاجسام والقو ام 
بين دؤلاء المرضى ولذا كان من الضرورى أن براعى فى علاجهم أن يسكون العلاج فردياً أى 
أن يعطى لكل مريض علاجاً أو نظاما خاصا به يناسبه » وكانت الفنكرة فى العلاج هى أغيير 
وضع القوام على أساس أن هذا التغير يكون سيا فى لغيير أظام التنفس تبعآله إذ يصب وصول 
أطراف الرئتين إلى حدودها الطببعية مكنا وترول ظواهر أو علامات ضيق النفس وآلام 
عضلات الصدر م تخت ضيق الصدر والسعال 

وقدلوح ظأن تنفس هؤلاء ال مرضى كان بدو كأندعيوساً أوكأن هناك عواثق تمنع حر ي ةالتنف سما 
يذج عنه زيادة عددمرات التنف سا أن حر التنفس كانت مقتصرة عن الاضلاع العليا الصدر إذا 
لم يكن هناك تعاون منسق بين الاتجاهات الثلاثة التى ممند إليها الصدر فى حاله الشبيق العادى 
وفدظهرأن المرضى المصابين ببذا التنفس الشاذ يكون موضع حدود الرئتين إديهم «نخفضاوأن 
هذا الرضع إتغير عند مأيتغير و ضع الجسم فالانى اللامامى للجذع برفعها لاعلى ويةولدكتورهيكشار 
إن العدود الفقرىالمصابعهدالسبيل لاصابة ااشخص عرض انتفا اارئة , الامفيزبما , وامكن 
هذا لابعنى أن لاصابة بهذا امرض لاتأقى إلا لمثل هؤلاء المصابين.بذه العاهة إذ أن هناك عاهات 
جسمانية أخرى تسيب الاصابة بهذا المرض مثل الآفرادالذين يكون شكل الصدر لديهم كالبرهيل 
وكذلك الذين يقفرن مايسمى « الوقفة المسكرية » وهذا يدلنا على أن تقوس العمود الفقرى 
للأمام لبس وحده السبب فى حدوث هذه الآلام ومن هذا نستخلص ضرورة عدم الاقتصار 
على علاج هذا الوضع الخاطئ وإلا لوكان الآمر كذ لك لكان الأفراد المصابون بنقوس كبير 
للامام م دون غيم المصابون بمرض انتفاح الرئة ولكان العلاج الوحيد الواجب لم هو أن 
إسيروا فى وضع ثنى الجذع الآمام قليلا ولكنهذا ليس كافيا (وإن كان كافياً فى حمالات قليلة 
خاصة ) وحتى فى هذه الحالة لاييكون من المرغوب فيهأن سين الالسان وهو ثان جذعهأمادا 
إذ أنه رغيا عن أن هذا الوضع يساعد على رفع حدود الرئتين إلى أعلى إلا أنه فى الوقت نفسه 
يعيق درك الزفيد . وقد لوحظ عند مص حالات القوام فى المرضى المصابين باثتفاخ الرئة أو 
الربو أن جميع حالات الثشوه فى العمود الفقرى موجودة ففيهم ذوى التقعس الكبير بأنواعه 
العاويل والعديق والحاد الؤاوية ما أن فيبم الأحدب الظور بنوعيه العالى وال فض ا أنهاك 
ظهور مسطحه ولكن م قلما سابقاً ايس الع.ود العقرى وحده هو الذى يحدد قوام الشخص 
فشكل الصدر مثلا له دشل فى ال موضوع لوحرظط أن الصدر يكون عادة مضغرطا فى اتجاه 


أمامى حا وعريضا نوعا تافى جزثه المتجه لهام ولمكن صدور الأشخاص المصابين بانتفاخ 
الرئة تنكون أحياناً برميلية الشكل الذى كان يظن سابقاً أنه علامة المريض بالربو وقد يكون 
شكلالصدرطويلا ضيقاً أوضيقا منحناً والعنكس موجود أيضاً وهو الثى تنكون فبهالاضلاع 
السفلية بارزة و أخيراً بوجدالصدر ١‏ المكسح , الذى يسمى فى بعض الاحيان « صدرالفرخة» 
وعلى هذا فإن مرض النتفاح الرئة والربوليس لما علاقة خاصة بشكلخاص الصدر أو يحالة 
خاصة للعمود الفقرى فياعدا اتخفاض حدود الرئّتين وحالات الشذوذ فالتنفس ولكن توجد 
ظاهرة متشاببة واضحة فى ه «حظم هؤلاء المرضى وهى أن إعض العضلات تلكون متوترة إشكل 
ظاهر خصوصا العضلات التنفسية المساعدة وكذلك عضلات الذراهين والساقين ما تنكون 
هناك اتقباضاث لعضلات البطن وفى الحالات التى بكر ن فيها الكتفين مس أو عين لاعلى ولوحى 
الكت منقبضين نرى أن مفصل الكتفين مربوطين وأنه نحدث أحياناً حركات لشنجية فى هذه 
العضلات . وإذا أزيل هذا التوثر فإن هذا الألم العضلى يرول فى الوقت نفسه وتبدأ نومات 
الربو الشديدة فى النقصان تدريجيا . وإذا اعتيرنا حالة تور العضلات هذه علامة من علامات 
القوام الردىء ولايقصد بذلك ضرورة أن يكون العمود الفقرى به عاهة أو تشوه بل تعنى أن 
التوازن الذى يحب توافره بين أجزاء الجسم الحتلفة يكون غير «وجود وف هذه الحالة نكون 
بعض مموعات من العضلات مهدة إلى د كبير واأبحض الآخر ضعيف وعلاج ذلك يكون 
بإزالة هذا التوتر وكذإك التشنجات العضلية يوضع المريض فى أوضاع خاصة مريحة وكذك 
بتعويده على الوضع الصحيح الذى يحب أن يتخذه جسهه 
وهناك عدة أنواع من المرذى وفما إلى وصف لبعض هذه الانواع والاثتان لديم 
تختلف أو تنضاد سالةكل منهما مع المالة الاخرى 
١‏ عالة قص مصاب بتقوس أماى للظهر « متقعس » و يمكن اعتبار حالة الشخص 
المصاب ,ذا النشره فى العمود الفقرى كمالة ااشخص الذى يثنى جذعه لاخلف وقد ظهر من 
البحث أن أول ماينتج عن ثنى الجذع للخلف دو ضغط الصدر و اليا أنه يعرقل حركة الثمبوق 
إسبب تمدّد حاط البطن وهذا القدد يمنع انخفاض الجاب الحاجز وفى الوقت نفسه يعارض 
ذلك الاتخفاض ارتفاع الاضلاع . وعلى ذلك لصبهم حركة الشييق غير كافية وسريعة وفاصرة 
على الأضلاع العليا ويسبح مركز نوازن الصدر عاليا وتزيد كية اهواء الباق أو الرا كد فى 


ل ققلا مه 


ألر ثتين ويصبم الحجاب الحاجر مسطدا وتنخفض حدود الرئتين . والواجب إعطاء القريئات 
المناسبة البّى تسبل حركة التنفس الصعبة عند المريض 

ب أما الحالة الثانيةوهى الخالة المضادة لللأولى فهى حالة المريض الذى يأنى جذعه لللامام 
فإن مثل هذا المريض يكور صدره أعمق وهنا يمكن مقارنة حالة انتفاخ الرئة حالة القوام 
الردىء الذى ينكون فيه الشخص له ظور مسطح مع حركة قبض ظاهرة لعضلات البطن وهذا 
الوضع يعرقل حركة الخفاض الحجاب الحاجز عند الشبيق عند ماتضغط الاحشاء إلىأعلى ولما 
كانت الخالتان تعطلان حركة الشمبق فإن هذا يوضح لناكيف يمكن 1 التين «تضادتين 
منحالات أشكال القوام أن يسببا نوما واحداً م نأنواع عدم اننظام التنفس وهذا الاختلاف 
حعل من الضرورى أن يكون علاج كل حالة مختلفا عن الأخرى وفى الواقع أن طريقة العلاج 
لحالة فد سكون مضادة لطر يقة علاج الحالة اللاخرى 

» س الوقفة العسكرية . وقد اخثرت هذه النسمية لها نظراً لانها غالبا تنكون الوضع الذى 
يتخذه الجندى عند وقوفه أمام رئيسه أو فى الطابور والذى يصرعليه بعض الرجال العسكريين 
ظنامتهم أن هذا مايجحب أن يكون ويكون هذا الوضع عادة هو وضع وقوف الاثلياه العادى مع 
كثير من المبالغة حتى ليجهد الجندى بسبب شدة الة,اض عضلات جسمه وكثيراً مامودث أن 
يسقط الجندى كتلة واحدة أثناء وقوفه هذه الوقفة فى الاحتفالات الكبيرة وذلك ننيجة 
امجهود العنيف الذى يبذله الحفظ جسمه فى هذا الوضع حتى لتنصلب جميع عضلاته من شدة 
انقراضها مدة طويلة والذى يحدث فى هذا الوضع هو أن عد الندى جسمة إلى أعلى وبرفم 
صدره كذلك مع قبض عضلات البطن وبمكن اعتبار هذه الحالة وسطا بين اللحالتين اوم وقد 
لاحظ الاستاذ لندهارد البخاثة المشبور أن العادة أن دذا الوضع يسبب عرقلة حركة الشميق 
رحتى لو كان سببا لعرقلة حركتى الشويق والرفير فإن عرقلة حركة الشبيق تنكون أكثر بروزاً 
وقد تحدث فى وضع الوقفة العسكرية المذكورة عرقلة لهركة الزفير وذلك لان شد عضلات 
البطن إلى أعلى يمنع انقياضها أثناء الرفيي . 

؛ ‏ الة النوع الدهنى الذى يكون حائط بطنه متداً وقد بكرن هناك بض العرقلة لمركة 
الزفيد . ومن الخطأ علاج حالة الربو على أساس أمها لا تريد عن أن تنكون حالة زفير معرقل 
رعارلة إطالة عملية الزئير بكل الطرق , 
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وعلى كل فإن [طالة عملية الرقين يتبعها حتها أن آصبمم عملية الشريق عميقة نظراً إلى أن ركة 
الزفير ماهى فى الحقيقة إلا حركة عمكسية لمركة الشبيق وقد أثبتت الاختبارات انى قام ما 
الاستاذ لندهارد السالف الذكر على شكل وظيفة الصدر فى بعض الآار ضاع أنه لا الصدر 
العميق ولا الظلهر الممتد يدل على أن عملية التنفس آم بشكل أفضل ولو أن هذا الصدر العميق 
وهذا الظهر الممتد قد يساعد على تسهيل عملية ل دكل مانى الام أن السبرلة التى ثثم بها 
عملية التنفس تحدث من وجود .م ف وطع آخر غير الوضع الموجود فيه الشخص وه.ذا 
ما يويد فى فى أهمية القوام وضرورة أعثباره مشكلة هامة ب على مدرس الثر بية البدنية الانئياه 
إلها مادامت الدلائل ندل على أن القوام الغير سلم يعرقل فى الجسم عدلية هامة كعملية التتفس 
وأن إزالة هذه العرقلة يتم عن طريق تحريك الجمم فى أوضاع خادة 

وعلاج كل الحالات الماضية يتلخص فى إزالة أى ترتر غير طبيعى فى المضلات وعل هذا 
أنه عند مايصاب ميض بنوبة ربو حقيفية ب وطع «سمه بشكل خاص وقد يظن بعض 
الناس أن هذا الوضع الخاص غير يح ولكنه فى الحقيقة هو الوضع المناسب للمريض لان 
إساعد الجهاز التنفسى على أداء وظيفته بدرن عائق ويتخذ المريض الوضع المريح له بأن برفع 
متسكبيه مع الارتكاز باليدين على ظهر كرمى وهو جالس بقصد إزالة ثقل ذراعيه وكتفيهعن 
صدره زيادة على أن ثثبيت مفصلى الكتفين يجحعل من الممسكن أبعض العضلات ( العضلات 
الصدرية اللكبيرة والعضلات المئشارية الآمامية ) أن تشتغل كمضلات تنفسية . 

وإذاكان المريض صغيراً فإن الظهر يمكن مده لى يمكن تسبيل حركة التنفس و لمكن رفع 
الصدر إلى أعلى يقابله ٠‏ شفط ء الحائط البطنئى للداخل وهذا يعيق حركة الشبيق . وتمد الرقبة 
مع ثنى الرأس لاخلف حتى لا منع ثقل الرأس رفع الصدر رهذا يدخل أيضا بعض العضلات 
الاخرى كساعدة فى عملية التنفس و يمكن مبذه الوسيلة لعدد كير من المضلات أف تعمل 
كعضلات تنفسية ومهذا أيضا نكون قد غينا أنكل مايمكن عمله لتسبيل عللية الشبيق قدعيل 
وذلك حبنا يكون المريض قاما أى ليس فى وضع الرقود ولكن رخمأعن كل ذلك فإن هذا كله 
لايكى ف حالة حدرث النوبات الشديدة ولذا كان من الضرووى البحثك عن وضع يمكن فيه 
تسبيل عمل الجهاز التنفسى مع مراعاة إزالة تأثير ثقل الذراعين وال رأس بدون أن نزيل تأثير 
عمل العضلات الخاصة مبذه الاجراء دن الجدم الذى يحدث بالضرورة فى وضع الوقوف وعلل 


أن يكون المجهود العضلى أقل ما يكن لكي تنكون حاجة المريض [لل« النهرية » أقل وفلى أن 


متاز هذا الوضع حصول المريض عل أ كبر قرة آلية بمكنة الارئكاز علبها بدون أن يكرن 
هذا الوضع وضع رقود فينكون الوضع يحرث يمطى نقط ارتكاز ثابتة لكل من المضلات 
الاصاية الي تعمل فى حركة الشبيق: وكذلك العضلات المساءدة لها وفى الوقت نفسه يكون له 
تأثير ارتذائى على العضلات السابقة الذكر خصوصاً العضلات النى تعمل فى عملية الشبيق فى 
الحجاب الحاجز والوضع الذى تتوفر فيه الشروط المذكورة 1 نف هو مايل : 

5 يركع المريض على ركبتيه على فراشه 

٠‏ تكون ساق المريض متباعدئين ليلا عن بعضهما 

سم تكون ركبى المريض منأنيتين إلى الدرجة الى يصبح فيبا انجاه عظام الفخذ ماثئلة من 
أسفل إلى الأمام 

ع - ثنى الذراعين 

م يسلد المريض ذراعيه على حاجر عريض مريح 

+ - تنكون اليدان مقبوضتان قليلا وتوضع كل يد على الاخرى 

تستئد الجبة على اليد العليا 

م - يكو نآلمرفقين بعيدين عن الجسم قليلا 

> يكو نالظهر ١‏ مجرناء» 

5 وأهم ظاهرة فى الوضع كله هى أن يكون المريض مسرا ما أمكن وهر فيوضعه هذا 
وأن يبق فيه حتى ولو شعر بثقل جذعه إذ أنه عند تجويف الظهر يسقط الحخائط البطنى لاسفل 
وهذا هو سب جعل الركبتين متباعدتين . 

: والميرات الثى تستفيدها حركة الشبيق من هذا الوضع ترجع إلى ها يل‎ ٠ 

“١‏ يكون العمزد الذقرى معلقا ويمتدا امتدادا آليا بسبب ثقل الجدع وهذا يدبت الأرا كن 
اللازمة لشد عضلات الاضلاع المتحركة . 

؟- ولماكان الجر العنقى من العمود الفقرى منثايا للخلف فانهذ! ساعد بءض العضلات على 
أن تيدأ عملها . 

م كا أن عمل الحجاب الحاجر يصبح سهلا إسبب توافتي سحركات بعض العضلات مع بعطما 

- جعل هذا الوضع الحاْط البطني غير مشدود ,” 0 
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ه- أسقط الاحشاء إسببثقلها إلى أسفل متعامدة معالهائط البطنى , 

>- يدفع الصدر ١‏ القص ء الاهام 

- يزول تأئيي ثفل الرأس والذراعين عن الصدر بسبب الوضع الذى وضعتفيه ولالعوق 
الذراعين حركة الصدر سواء بالضغط أو بالاحتكاك . 

م - 'ثببت الكتفين فى هذا الوضعيمطى بءض العضلات كالءضلات الصدرية والمأشاريةالفرصة 
للعدل كمضلات مساعدة فى حركة الرفيي . 

4 - ويمكن بالشببق العميق لكل العضلات النى تعمل فى رفعالصدر أن تصبحمساعدةلعماية 
الشهيق بشرط أن يصل هذا الشهبق إلى درجة من القوة تمسكن هذه العضلات من بدء العمل 
فىهذا الائجاه. 

ويتضح مسا سبق أن امتداد الصدر فى اتجاهاته الثلاثة فد أصبح أسول فى هذا الوضع ! 
أن المريض يشعر براحة عقب اتخاذه هلا الوضع مباشرة تقر يبا وتزبد هذه الراحة كلا أصبح 
التنفس أبطأ وهذا يحدث بدريجحيا ومع انه يمكن ملاحظة بعض الظواهر الثى ذكرت سايقا فى 
بعض الاوضاع الاخرى المثمابة لهذا الوضع إلا أن هذه الاوضاع المشماممة لاندانىالوضعالذى 
وصفناه فى تأثيرها على المريض وعلى كل حال بمكن اعتبار مثل هذه الارضاع كمقدمة لإعداد 
المريض لااخذ وطعنا الذى ذ كرناه . 

والفكرة فى العلاج هى [يقاف توثر المضلات الواضح ومنع اثقباضها وهذا يتأنى بوضع 
المريض فى الوضع المذكوز آنها ولكن تسهيل عملية الشوبق وإيقاف نوبات الربر شىء ومنع 
هذه النوبات بتانا للدصابين بالربو وعلاج انتفاخ الرئة, الا مفيزيما » شىء آخر . 

ولما كانت الامفيزها تأنى من القوام الغير سلم كان من الضرورى إصلاع الذوام من 
وضع الوقوف مع عدم تجريف الظهر م هو الال فى حالة الربو . وإذاكان شن الضرورى 
تعويد الم يض على وضع -كون فيه عضلاته غ.ير متوئرة وتأكون فى الونت نفسه قادرة تل 
العمل بانتظام وتوافق على أن تسكون عضلات البطن قادرة علىالارتاء فى حالة الشهيق سكيلا 
تقارم حركة انخفاض الحجاب الاجر أثناء الرفير وعلى أن يكون هذا الرضع يتيك تسكون 
المشلات النى ترفع الحجاب المابهزبوالاضلاع مثبتة فى قط ألسب من النقط إلثبتة فيا فملا 
حسب قوام المريض وبذا يورل توي المطئلات التدفسية المساعاية ممع اغيفاش الكتنين وعدم 
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توتر عضلات الرقبة ولكن هذا الارخاء يحب ألا يكونم! فى الا وضاع الا ليةالثابتة المساعدة 
أى أن تنكو ن نتبجته [عفاء بوعات من العضلات من جزء من عملها ولكن يجب أن يتم ذلك 
باعطاء بعض جموعات أخرىمن العضلاتعملا أو بمعنىآخرأن المطلوب دوئوز يعالعمل بطريقة 
أفضل رنحن هنا تعر وضع الوقوف وضع توازن وهذا التوازن يستدعى #هوداً عضليا و 
حالة ما بكر ن الشخص سلم القوام حفظ الجسم ترازنه بقوة عصبية عضلية لا آثر للمقارءة 
فبها ولا يتأثر هذا الجرود من حركة التنفس أما الخالة المرضية فهى التى تنكون فيبا الاجراء 
المتحركة مرل الجسم ( المفاصل ) ليست فى مكائم| الطبيعى بالنسبة لبعضها وتصبالتشنجات 
والآلام العضلية وآلام التنفس ننيجة الجهود الوائد الناتج من أن هذه المفا صل ليست منئظمة 
فى علاقتها مع بعضها إذ يحب ملاحظة أنه عند ما يقف الشخص على قدميه يحب عليه أن يوزع 
مجهود الاثران على جميع أجر اء الجسم مثل ذلك ما ذهبنا إليه من عدم اعتبارنا أن خطأ القوام 
قاصر على الصدر أو العمود الفقرى وهنا جب عدم الا كتفاء بالنظر إلى الجذع و يكو نالعلاج 
على أساس كر بن المريض على التوازن الصحيح لكل جسمه من قدميه إلى أعل وكتاولة :دريب 
الشخص على ثوازن جديد سلم لأجراء جسمه من أسفل إل أعلى عملية ثافةومعقدة و تاف 
فى كل شخص عن الآخر حسب طول الشخص واستعداده . 

ومن المهم ملاحظة أن الفكر ة ليست الاهتام بتقوية بعض عضلات غاصتة أو إطالتهالتريد 
مروئة العضلات فى الصدر إذ أن هذه المرونة تزيد إذا أصبح بإمكان الشخص قيض وإرخاء 
تموعات العضلات ف جسمه بتوافق م يحب ألا ننسى أن أى تغبين بم فى وضع قدى الشيخص 
العادى يتيج عنه حركة موجية تصاعدية من أسفل إلى أعلى يعقما حركة مضادة لها من أعلى 
إلى أسفل مضافا إلى ذلك تفسيرات فى مرا كر القاسك الاخرى وكل ذلك لابقاء الجسم 
متزنا . ويتم كل ماذ كر لاشعوريا وعلىهذا إذا أردنا أن تغيرالقوام الذى تعودمشخصةا فيجب 
لغييد الحركات العكسية وعدم الاهتيام المباثس يجعل العضلات أقوى أو أ كثر مرونة إذ انف 
الترابط بين العضلات ينقص سينا لصبح المضلات فى أقمى درجات أللرونة . 

وعلى هذا يجب ألا نحاول عمل إصلاحات جرئية , مخلية » فى الجسم بل يحب أن تضع 
أصب أعيئنا وازن الجسم كله كوحدة وعلى هذا ليس صوابا أن نحاولعلاج الشخص الاحدب 
الظور بإعطائه حركة ثني الجذع حلفا مثلا فثل هذا القرين, يضرالمريض ضرا بالغا . ولمساىان 


دوم ا 
التناسق العضلى هو الذى حفظ توازن الجسم فى القوام اسيم فبذا التناسق هو ما هب أن تعمل 
على إعادئه وإذا يجب "دريب المريض على وضع التوازن الجديد باعطائهتمر ينات حركية وعدم 
الاقتصار على إعطائه أو ضاع ثابتة تتوثر فيمأ عضلات الشخص وير اعىأيضاً أنه منالضرورى 
أن #مكون القريناتالمعطاة القصدمئها لغيير العادات المضادة لتسهيل عملية التنفس الطبيعية . وعلى 
هذا تكو نطريقة العمل على أساس مراعاة هائينالنقطتينر [زالةالمساعدة تدريجيافتعطى للمريض 
كريئات وهوفى وضع الركوع مع الاستناد #م فى وضع الرفود ثم فى وضع الجاوس مع الاستناد 
ثم فى وضع الوقرف مع الاستثاد إلى أن نصل إلى درجة وضعالوقو ف الحر ( بدونمساعدة) 

ملاحظات على علاج النوع الأول 

فى الخالتين السابق ذكرهها وهما حالة المريض المقعس لللأمام ( عبوده الفقرى مقوس 
الامام) وذو الظهرالمسطم التى ييكون فيهماالتنفس معرقلا كان أمهمما تجبمراءانه إرساءعضلات 
البطن بتقصيرها وإطالئما على التوالى وجب عمل هذا بالتدرب على ثوازن جديد مفص ل الفخذ 
وذلك بتغيير ميل الحوض بتقليل هذا الميل فى <الة تجريف الظهر وز يادئه فىحالةالظمر المسطح 
وهنا قد يتساءل البعض عما حب أن يكون عليه ميل الحوض ف الحو الالعادية وردا علىذلك 
تقول إنه قد وجد بالتجربة أن متوسط ميل الاوض ب ألا يزيد عن 5 درجة . 

وجب أن ثم اتخاذ اليخص لهذا الوضع بتعاون العضلات الفابضة والباسطة فى مفصل 
الفخذ أى أن ميل الحوض ف الاشخاص المقعسين يحب ألا يقل بواسطة اقباض عضلات 
اليبطن لأن هذا يسبب عرقلة عمل الحجاب الحاجز فى حالة التنفس ولكن يحب أن يتم إفلال 
ميل الحوض هذا بانقباض العضلات الكفلية د عضلات الإلية مع ميل الجذع لللأمام ولايمكن 
أن يتم هذا بدون أن يحدث ارتخاء يفيد الركبتين المشدودتين أ كثر من اللازم ما هى العادة فى 
هذا النوع من المرضى وهذا يسبب اهترازا مقابلا فى عضلات الآطراف ااسفللويفيد فيزيادة 
شعور الشخص بالتوازن الصحيح 

وينتج عن زيادة ميل الحوض أن يزيد عمل العضلات النى مد العمود الفقرى [ذ أن وضع 
الجذع مائلا الامام يضطر هسذه العضلات للاتقباض ضد ثقل ااجذع لحفظ القامة منتصبة 6 
أن هذا الوضع نفسه يساعد على ارتخاء عضلات البطن أثناء حركة الشهيق وانتظام توزيع عمل 
العضلات يمل الحركات حرة وعلى أى حال فإن تغيير وضع الجسم مؤكدالفائدة زياد مزولة 


سشاوة ا د 

الحجاب الاجر وفى تقايل عدد مرات التنفس مع زيادة دركة عضلات اليطن بعد الرفين . 
وعلى العموم يمك تصحيم الفوام بالقريئات وكلءا كانت المماصلغين مةصلبة كلدا كان ذلك 

أسبل وهذا يدانا على أن الصموبة ترداد حسب سن المريض ولكن العمل مع المرضى الذد نم 

مفاصل متصلبة يعلينا أنه من الافضل تفيف الاحديداب عن العمل على تغيين اتجاه العمود 

الفثرى أما الاشخاص الذدن وصل فيهم التددب إلى الدرجة الثى لا مكن فيها عبليا ريك 

فيجب الاقتصار على تغيير ميل الخوض 

ملاحظات عل علاج النوع رقم ؟ 

وى حالة المرضى الذين يكرن فهم ميل الحوض صغير! بين م8١8١‏ درجة يجب إعادة 
توذيع الثقل براسطة إعطاء تمريئات قد تتكون مناقضة لاثمرينات الى تمطى لانوع دم ١‏ 
- أن المقصود الوصول إلى غرض واحد فى الحالتين 

ويكون القوام عادة ميزا بما يأنى 

١‏ - القدمان مف رطحتان ‏ ؟ الركبتان غير منما سكتين ‏ م عضلات البطن مئةقبضة وقد حدث 
أن يكو نمع ميل الحرض القليل شكل الجذع حيث يعطى الراى فمكرة الظهر المنحى وقدثةبادر 
إلى الذهن ضورة المريض وهو لا يمكنه أن يثنى عمرده الفقرى المتصاب الا الذى لا يمان 
بدونه عمل أى إصلاح ما فى الحالة الآ ولى 

ومن السبل جد إزالة أىحركات عضلية تشنجية مستهجنة بالتدر بب الصحيح . 
فاذا تحن فى تغيين النرازن اللأاصلى للمريض من قدميه إلى أعلى فسنجد أيضا أنامناءات 
العمود الفقرى تصبح عادبة وأن شكل الصدر يتغير وأن مظاهر المرض نزول 

المثل الاعل للقوام الذى جب أن نسعى اليه فى حالة هؤلاء المرضى هو الذى يكون فيه 
المريض قادراً على التنفس بحرية فى الانجاهات الثلائة 

ويجب أن تتوفر فى الوام السليم الشروط الآنية : 

١‏ - أن يكون الاثزان العضل العصى لاجسم قائماً بسهولة بدو نأن سكرن المفاصل ف أو ضاع 
غير طبيعية وألا يكون «ناك أى ميل كبير لللامام على مفصل العقبين لآن مثل هذا الميل يؤثر 
على عضلات بطن الساق فبحملهابجهوداً حكبيرا بدون داع وف الوقت نفسه يج بألا يذهب 
الإنسان إلى الجانب الأخر فيجعل مفصل العقب «شدوداً لنبايته كما هى الهالة في الموض 
المسائل قلبلا . ' 
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- يجب ألا تنكون الركبتين مشدودتين للآخر م يلاحظ فى بعض الات القوام الخاطع 
ولكن فى الوقت نفسه يجب ألا تنكون الركبتان مامنيتين كا هو الحال فى الحوض المائل 
ليلا أيضاً . 

م. أن يكون الموض فى وضع متوسط الميل وأن يحتفظ بهذا الوضع بواسطة عضلات 
الفخذ بحيث لايكون مفصل الفخذ مشدوداً أو منثنيا أ كثر من اللازم 

؛ - أن يكون الجذع غير رأمى وغيرمائل لاخلف بل يكون مائلا قليلا جدا اللامام ولمكن 
لايكرن منثنيا « مائلا , فثل هذا الوضع يبري الحائط البطنى الذى مكنه فى هذه الحالة أن يتحرك 
تبعا لحركة التنفس 

وفى هذا الوضع يكون الصدر مترنا وكذالك الظهر 

بق بعد ذلك الكنفين والرأس وهؤلاء إذا كانت الاوضاع السابقة ممفصلى العقبين والركبتين 
واافخذ وميل الجذع صميحأ فإن الوضع الصحيح لاسكتفين والرأس يأنى صمبيحا بطبيعته 

والخلاصة أن القوام ييكر ن سلما إذا كان الجسم متخذ! الوضع الذى وصفناه آ:ها وأنيكون 
ائزانه عضلى عصى وبعض الأمراض يمك نشفاؤها إذا عولجت أخطاء القوام بالقريئات كالربر 


العمو | الفقر ئ 


أنيا لي 


مق دّمة : 
إن أهمية العمود الفقرى بالنسبة لجسم الإنسان لاتحتاج إلى بيات ويكفيه اسمه ندليلا على 
أهميته . وقد قام الاستاذ ك ١.‏ . كندسون الدانيمرى ببحث واف عن هذا الجزء الام من 
الجسم وتوصل إلى نتانج عظيمة الفيمة . وقد رأيت أن أنقل هذا البحث الشيق إلى العربية لما 
احتواه من بيانات وإحصائيات و تصائح مفيدة . ويك أن أذكر أنه كتب هذا البحث بعد أن 
قام باختيار ثلاثة وثلاثين ألف عمرد فقرى لاطفال و لشباب من الجاسين أغليهم من الدانيمرك 
)2٠٠٠(‏ والباق ففشمال أوربا بما فىذل كألمانيا وانجائرا .ما أنه زار فلسطين واختير ../ام 
عموداً فقريا لعرب ومهود وذلك فى خلال أربعة سئوات . 
ومن الطريف قوله [نْه بدا له أنه بدأ يعرف ميث عن العمود الفقرى فقط بعد أن قام ذه 
الاختبارات وذلك دثم أن هذه هى مهنته النى شغل مسا طول حياله . 
سر اخشاره هذا البحث 
يقول الاستاذ إنه بدأ هذا البحثعندما قرر طبيبف الجيش الدائيمرى فى مقال له أن عدداً 
كبيراً من الشبان غير صا للخدمة العسكر به إسوب عاهات أو أخطاء فى العمود الفقرى وقد 
أراد أن برى بعينى رأسه ما إذاكان هذا الحم الفاسى عن العمود الفقرى للشبان حك حقيقياً 
مطابقأ للواقع أم فيه ثىء من المبالغة وأيضاً معرفة متى تبدأ هذه العاهات فى النكون . وأخيراً 
هل هذه العلل والاخطاء الموجودة فى العمود الفقرى موجودة يمالك أخرى غير الدائيمرك. 
التقبجة التى وصل إليبا 
استلسج الأستاذ ٠ن‏ بحثه أن عاهات وأخطاء العدود الفقرى كثيرة الحدوث فى البالغين م فى 
الاطفال وأن هذا لايقتصر على الدانيمرك فقط بل موجود فى بلاد أخرى » وهو يقول إن 
عاهة العمودالفقرى مرض من أمراض المدنية الحديئة مثل الاسنان الرديئة ! ولما كان العمود 
الفقرىفى «ركز متوسط من الجدم فان له أهمية عظمى ؛ فاذا كان به عاهة أوخطأ لمنىذلك أن 
املسم كله ضحيف أو به عاهة , 


ركيب العمود الفقرى 


توضيداً لا كلام المذكور سارقاً أ الاسئاذ بالبيانات الايز عي العدود الغقرى ذقال 0 إنه 
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معقد التركيب جداً إذ أنه يتنكون من أربعة وعشرين فقرة متحركة ؛ وبه نحو هأئة وعشرين 
مفصلا واربعماثة رباط تربط هذه الفقرات ممأ ؛ ولكى تمرك المانة وعشرين مفصلا يوج.د 
نحو خمسانة وخمسين عضلة . 

والعمود الفقرى من الوجهة الألية آية دن آنات الفن والكن بسبب هذا التعقيد فى تركيبه 
فانه وحده بين كل أجزاء اليكل العظمىمءرض بسهو له لإصابته بالعامات و لابر جع سبب ذلك 
إلى وجود أخطاء فى تركبيه بل لآن الرجل ادل يعامل هذه الأله العجيبة بثىء كبير من عدم 
الاكثراث ولايعير ها أقل أهمية . 

وإن جمال الجسم يتو قف على العمود الفقرى وعضلاته قبل أى شىء آخر » فاارأس المأدئة 
والرقبة الطويلة ادر دة والصدر المستدير والحكتفين المملوءين المستديرين وااظهر المستقم 
والوسط النحي لكل هذا يتوقب عل العمود الفقرى ولا يمكن أن بحصل الجدم علي ذلك بدون 
أن يكر ن العمود الفقرى ناميا نموا طبيعياً صحيحاً وعضلات الظهر قوية , 

وفوق ذلك أن الظهر هرالذى نتوقف عليه سمولة وحدرية ومروئةحركة الالسان أوبالعكس 
أى ثقلها وعدم مرو نتها وعدم حريتها وتكون الحركة حر وسبلة إذاكانالظهر مرا وذكورن 
صعبة إذا كان الظهر متصلباً وهذ! واضح لنا فى حيائنا اليوميسة كاف المثثى ومن الواجب على 
الإنسان أن بهت حصوله على جسم جيل عشيرة أمثال اهتتامه حصوله م ملابس جيلة . 

وقد نخق الملابس تحنها عامات الظهر وغيرها فى الجسم وللكرن الجسم اميل يظهر جماله 
وضوح دحم بساطة المبس ؛ ونجد دائما أن الجسم اجميل هو الجء 6 الفو؛ والواقم 
أن مدلرلكلة امال يعادل مدلو ل كلبة الصحة 37 أود أن أرى 8 إعجاب واهتام الثغباب 
ملابسبم إلى ماتحتها أى إلى الجسم , 

تأثيرحالة العمود الفقرى على أجهزة الجسم الداخلية 

إن الظهر النام الأو هو فى الوقت افسه من وجوه عديدةضرورة لوال الرياضى الجسم و5 
هو معرروف إوجد للجذع تجو يفين وههما الصدر والبطن اللذين حتويان بعش الاجهزة الامة 
كالرئتين والجهاز الحضمى . ويترقف هذان النجويفان فى شكلهها وحجمهما على العدود الفقرى 
وير شكل وحم هذين التجويفين على الصحة وعلى عمل الاجهزة النى تحومبسا . ومن السول 
إثبات ذلاك بالتجريف الصدرى فان وضع العمود الففرى يؤر على وضع الأضلاع فاذا كان 
الظهر معتد لا كان الصدر مستديرا . وإذا كان منحنيا كا نالصدر مسطحاً و إذا كانالعمود الفقرى 
مرئا كان الصدر مرناً أيضا أما إذاكان متصلباً فان مروئة افص الصدرى تنقص وتبماً.لذلك 
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والصدر المرن المستدير أى سعة القفص الصدرى ندل فى نظر الطبيب على لدة الركتين . أما 
الصدر المسطح الضيق الجامد فيدل على ضعفهما وفى سن الطفوله تجد الرئتين أن فرصة الفو ٠‏ 
الصحى لما أى أن تنكون قادرة على مقاومة مرض التدر ناارئوى أ كش إذاكان الصدر واسعاً 
ومرنا عما إذا كان ضيقا ومتصلباً ويا قلنا سابقا يترفقف كون ااقفص الصدرى واسعا أوضيقا 
مرنا أو جامداً على العمود الفقرى إلى د كبير . 

والظهر المنحنى يقال على وجه التخصيص كمية الهواء والمروئة فى الاجزاء العليا من النفص 
الصدرى حيث يوجد رأش الرئتين وعلى هذا فان استعماله,ا يكون أقل والتهوية فههما تقل أيضاً 
وتقل تنقية الدم أيضا تبعا لذلك وكل هذا يضعفهما ويقلل من «قدرتهما على المقارمة وهذا 
هو السبب فى أن التدرن الرتوى يبدأ داثما عند رأس الرئتين . وليس هناك شك ف أن العمود 
الفقرى يلعب دورأً هاما فى نمو وصمة عمل الرئتين . ومن الواضح أيضا أله يقوم بدور هام فى 
بمو وصة المهاز المضمى فى التجويف البطنى , 

والنجويف البطىخلافا للتجويف اأصدرى لا بمكنه أنيغير من حجمه أى كميته و لمكن يغير 
من شكله فيمكنه أن يكون طويلا وضيقاً » أوقصيراً وسميكا ؛ والذىيسيب هذا التغيير هو 
وضع العمود الفقرى » فاذا كان الظهر مستقما كان التجويف البطى طويلا وضيقاً » ويذا بكرن 
وسط الشخص نحيلا وهذا أحد آنات جال وحسن تكو بن الجسم وبالمكس 

وإذا اقتصر الآآمس فقطعلى الاساءة إلى جمال الجسم حي يتخير شكل الاجو يف البطنى ويصبح 
قصيراً وسيكالمان الآمر كثيراً : ولكن الصحة العامة تتأثر من ذلك أيضاً والوضع ابول هو 
فى الوقت نفسه الوضع الصحى ؛ وليس من الصعب تفسير ذلك فان الظهر إذا كان مستقما أخل 
الجذع وضسعه الصحيح استناداً إلى العمود الفقرى وعضلاته : أما إذا كان الظهر منحنياً فان 
جعزءاً من قل الجسم العلوى يستئد على الامعاء وعلى ذلك يضغط علمها وليس هذا الضغط كبيراً 
ولكن بمضى الوقت يصبح ذا أثر فعال على ال+هاز الحضمى ويشل حركة العمل فيه ولذا فان 
الأتخاص الذين يميشون عيشة سا كنة عيشة جلاوس فقط مثل الكاتبة يعائرن صكثيراً «ن 
سوء اذم لاءتيادمم الجلوس بظهر منحن وبذا يشغطون على الجهاز ال لضعدى . 

وقد يقول بعض الناس [نهم لايشمعرون بتعب أو َم حينا حاسون جلسة مريحة أو غارقين 
٠‏ في المقعدالوئير ويكو نالظهر منحنياً والجواب على ذلك أنه من السبل أن يعتاد الإنسان الجاوس 
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بغابر مدن بدون أن إشعر تعب ان ذلاك ولكن وذ لايلرت أنه لاضرر يشا منهذا الوضع 

وإذا نظرنا إلى المرأة مال خمسين عاما حينا كانت تقول أنها تشعر براحة تاءة فى لبسها مشد 
الوسط ااضيق ولكنرتم هذا القول فان ذلك م بنع من [صابتهن ,الانيميا<ينا بلبسنه وزوال 
ذللك إذا خلعته !... 
٠‏ وهذا مايدعون إلى القول بأنه يحب أن نصل إلى الشعور بالفرق بين القامة المعتدلة والقامة 
المعوجة و إذا كان اللجزء السفلى من الظهر متصابأ فان الاجهزة الموجودة فى البمان تجزم هر 
التأثيرات التى تحدث لها عند ما يكون ااظهر هرناً إذ يحدث لا من حركة العمود الفقرى نوع 
من التدليك الذاتى لها . ولكن الضيرر الآ كبر الذى يتسيب من الظبر المنحنى هو تعطيل حركة 
الدورة الدموية فى الجرء من البطن إل التجويف الصدرىوهو أم جزء فيرحلة الدورة الدموية 
الطويلة من القلب وإليه . إذ أن عند هذه اللقطة تضعف قوة القلب الدافمة ؛ ويحب شغط الدم 
إذا أمكن استعبال هذا الاصلاح إلى التجويف الصدرى وهذا يسكون أصعب بالطبع إذا كان 
الجذع مر كرأ على التجويف البطنى بسبب انحنا. الظور وذللك يعطل أيضاً إلى حدما حركة 
التنفس » و لذا فان الظهر المرنالفوى الحر الحركة لاتقتصر أهميتهعلى تجميل الجمم بل إن صمة 
الجسم تتوقف عليه أيضاً . 

كيف يمكن الحصول على الظهر الكامل الو : 

الآن وقد اقتنعنا بأن الظهر الكامل الغو ثىء له أهميته المظمى فإن السؤال التالى سيكون 
ولاشك : كيف بمكن المصول على ذلك ؟ 

يكن الحصول على ذلك بعمل بعض هينات من السبل تعليها ولكن يجبالاستمرار فىعمابا 
باخلاص وزيادة على ذلاك فانه إذا كان فى الظهر عاهة أو خطأ فقد يكون من الحتمل أن هذه 
الماهة قد تأسسدت حت أصببدت عاهة «ستدية لايمكن أن تزول وهنا تكونمهتنا منع نموهذه ٠‏ 
العاهة أ كثر مسا وصات إايه ؛ وقد لوحظ أن نطف عدد الاطفال الذين يداون المدارس أى 
الأطفال من سن ٠‏ إلى لا سئوات عندهم مبادىٌ نكو بن عاهات فى الظهر وقد بحدت ذلك قبل 
هذا السن , وقد كتب العام المغهور هائز «بيترى هن فينا فى كتاب له ١‏ إن رأف الثابتك وهذا 
يثفق مع آراء اللكثيرين من الثقاة الأخرين أن الطفل يبدأ فى نكوين قامته فى خلال الشبور 
الآأولى من ولادته وأن كثيرا من مباديٌ بعض عاهات الظبر وعاهات القامة تتكون فى ذللك 
الوقت, , وهذا يحب أن نبدأ مبكرين فى البحث عن الوقت الذى تتمكون فيه هذه العاهات 

وقد فال دصسكتور توفرود الثرويحى أن على الام أن تفكر فى «سألة ظهر الطفل قبل ولاديه 
فاذاكان غذاؤها لاحتوى على كل العناصر الضرورية للامو فان الطفل الذى يواد بكرن عرمة 


نهاك 

للاصابة بفقر الدم والكساح ويكون ظبره ضعيفاً وكذلك أسنانه ما أنه يصبحضعيف المقاومة 
البرد وأمراض الاطفال . ولذا يهب أن حتوىالغذاء على الكثير مناللإن ومستخر جاته كالريدة 
والجبن والخضرواتوالفواك والاسماك واللدرم فالعناصر الحاوية لهذه اللاصناف يمب على 
الام الحامل أن تنا لما يوميا ... وخلال الوقت الذى ترضع الام فيه طملها يحب عليها أن 
تعتير أنها والطفل مابرالان عضواً واحداً إذ أن الطفل لابرال يعتمد فى حياته على الغذاء الذى . 
تتساوله هى لنفسما وهذا هو السبب فى وجوب احتوائه على كل عناصر الأو اللازمة للج.م : 
والسكلسيوم والفوسفور من أثم مواد بمو العظام وبالتالى لفو الظهر . 

والعامل الام فى نموظهرالطفل سلما يتوقف على معرفة الآملما يحب عليها لك يراد أطفاها 
أصماء الأجسام والظهر وهى وحدها المسئولة عن ذلك . 

وهناك شىء أكثر من ذللك يمكن عمله الطفل وذللك حينا يكون عمره برا واد أو شبرين 
إذ يحب على الآم أن تبدأ فى إعطائه بعءض الحركات ! وقد يبدو فى قولى هذا شىء من المبالغة 
أو أننى لست جاداً فيا أقرل أو على الاقل أنى أطلب من الام شيئأ كثيراً ولمكى فى الحقيقة 
اد فما أقول وستوافقوننى ولاشك إذا عادتم أن كل ما أطلبه لابريد عن حركة واحدة فقط 
وهى حركة تعملها الام لطفلها فى بعض الاحيان بدون قصد ولو أن ذللك نادر جداً , أما هذه 
الحركة الوحيدة فهى وضع الطفل على بطنه وهذه هى الحركة ! ١‏ ... فنها سيحاول الطفل أن 
برفع رأسه الكبيرة الثقيلة وبعد مدة يصبح إدى الطفل المقدرة على رفم الرأس باعتدال ... 

وأود كثيداً أن أعلمكل أم وكل أب أيضاً الآهمية العظيمة هذه الحركة بالفسبة لظهر الطءل 
وقوامه فان أهم العضلات التى تتمرن بم-ذه الطريقة هى العضلات الئى تمتد من وسط الظهر إلى 
الرقبة ولانسند الرأس فقط بل تعطى الوضع الصحيح لأاربعة أخماس الاضلاع العليا فى الصدر 
وهذه هى العضلات الى تعطى الشكل الصحيح للجزء العلوى من الجسم . 

ويحب على أن أحذركم من حركة أخرى ؛ وهى حركة إجلاس الطفل مع استقامة ظهره تلك 
الجلسة الى نحاوها بعض الأمهات فانه إلى أن يبلغ الطفل مرح العمر سنة واحدة يح عدم 
إجلاسه فى هذا الوضعطويلا ؛ وإنها لجريمة أن تسمح له بالجاوس على كرسيه لصف ساعة أو 
أكثر مستئدا إلى غغدات ؛ أر مربرطاً إلى كرمى عال » أو مربوطاً ومسئنداً على ذراعيه, 
بها تقوم الآم بتأدية واجباتها المثدلية . 

أما لماذا أحذر كم ن إجلاس الطفل هكذا .بكرا , فذلك لآن الخسيانة ومسسون عضلة الى 
فى العمود الفقرى ليست قرية بالفوة ال.كافية لكى تحفظ الرأس الاقيلة والجذع وضع جلوس 


ع اله سب 

َأمق وسيضطر الطفل إلى الاثثناء تمت هذا الضغط ويصبحظوره منحنياً » زيادة على أن الطفل 
يشمو بسرعة خلا لالشبور الأولى من حياته » و:نموالعضلات تمأ إذلك » ويكون وها حسب 
الشكل الذى نجد الجسم عليه فشكو ن عضلات الظهر طويلة ينها تقصر عضلات البطن المةابلةلها 
وبهذه الطريقة يتسكون الظهر المنحنى » ولكن الانكىمن ذلك هوالتأثير على المظامالتى 'نكون 
مرنة فى ذلك الوقت واسكون الفقفرات مسامية لا>كنها أت "تحمل الضغط الواقع عليها حيها 
يطلب منها أن تتحمل ثقل الجذع فى وضع الجلوس . وحيئما يصبم الظهر مئ<نياً يصبح هناك 
ضغط على بعض فقرات العمود الفقرى على أجرائها الآمامية | كثر من أجراثها الخلفية وينقاً 
عن ذلك أنها يتغير شكلبا وتصبح مدببة الشكل وعندما تأخذ الفقرات هذا الشكل يصب الظبر 
منحنياً وييق كذلك مدى الحياة . 

وعلى الوالدين أن يعرفا أنه فخلال الخسة أوالستةشرور الأولى الطفل يصرف الطفل أكثر 
الوقت راقدا على ظهره ولذا يحب أن يوضع على بطنه كثيرا » وألا يوضع فى وطع اللوس 
[لافليلا ولمدة قصيرة وبحب عليبم أيضا أنيعرفوا أنه فى خلال الأربعةأو النسة شوور التالية 
يجب السماح للطفل بأن برحف كثيراً ويا بريد والزحف هو القرين الثانى للطفل إذ أنه حفظ 
ظهره فى مستوى واحد مستنداً على رجليه ويديه ولايتحمل الظهر فى هذا الوضع ضغطأ كبيراً 
كافى وضمالجارس وف الزحف يتحر ك الجسم فى موجات قصيرة وبذا تنمرنالعضلات والعظام 
فى وقت واحدوكذلك الذراعين والسافين » و نفس الوقت الرأس الثقيلة الى يحب أن تحمل 
أففيآً توثر كلها على العضلات المذكورة السابقة ويكون من ننيجة ذلك اعتدال القامة والزحف 
على أربع يمثل أحسن تمرين للمشى الممتدل , 

لقد أسهبت فى الكلام عن الطفل وهو جنين ‏ وبعد ولادنه ؛ وذلك لآن هذين الوقتين لما 
أهمية لايمكن تقدير ها وهنا أكثر من أى مكان آخرنحد أن البدم الصحيح يكسينا نصف المعركة 
أما فى الخس أو الستة سنوات التالية فان الغذاء هو الموضوع الاسامى ويمكن تشبيه الطفل 
ببناية يجب بناؤها حج رأحجراً وتتاج طبعا إلى أجودأنواع الموئة لتنكونالبناية قويةوالطفل 
كذالك يقوى بنسبة العناصر ااتى توما الطعام الذى يقدم [ليه . 

وأنتم أيها الأباء » أو يامن سستكو نون آباء ف المستقبل بمب أن تتتبعوا بكل اهئام التقدم العظم 
فى دراسة موضوع التغذية : ولقد أصبحنا عرف أحسن من ذى قبل » كيف ب أن يكون 
الغذاء, الكامل . ش 

أعط الاطفال غذاء بسبطا تجدمم ينمون بصحة على ذلك الغذاء وامنع عنيم الكعك اللكثير 

( فى التربية البدنية) 
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والحاويات وماشاسها ؛ أنه منالجهل المطبقالذىلايغتفر من جائب الوالدين أننحرم الاطفال 
من ثنمية أجزاء الجسم الحيوية كالعظام بالتخذية الخطأ والعمود الفقرى والاسنان تعانى فى هذا 
السييل أكششر من أى شىء آآخر ؛ إثنا نقوم الأن بتضحيات كبيرة فى سبيل علاج الأسئان » 
وقد آن الآوان لكي نتم أيضا بنمو وثقوية الظهر فان أهمية العناية بالظهر تعادل أهمية 
العنابة بالآسنان . 

وعلاوة على الغذاء امحتوى على جميع عناصر الكو اللازءة للطفل يحب أن ينال الطفل أيضا 
حظه من أشعة الشمس فك تحتاج النبانات إلى الشمس لكى تنمو نموا طبيعيا » كذلك جسم 
الطفل الذى ينمو حتاج لاشعة الشمس » إن أشعة الشمس يتأثيرها على الجلد تكون فيثامين 
ود» الذى لاغنى عنه لو العظام ؛ ولذ! نجسد أن البلاد الثى تحتجب فيها الشمس كثيراً يصاب 
الأطفال فيبا بالكساح بعكس البلاد النى تظهر فيها الششمس باستمرار ؛ وعلاوة على الغسذاء 
والشمس يوجد عامل ثالث يحب أن يكون له اعتباره فى نمو الظهر الطبيعى ؛ أما هذا العامل 
فهو القرين أوالحركات فانها تريد سرعة الدورةالدموية ؛ و بذا تنقل الغذاء إلى كل خلايا الجسم 
والقرين هو الوسيلة الوحيدة الفاجعة لهذا الغرض ء ولذا فانه يمكنالقول بأنهلايمكن الاستغناء 
عن القْرين مطاقاً لثو الجسم الطبيعى ؛ وقد حرمت المدنيسة الإنسان من القرين إلى د كبير ؛ 
والخطر على الاطفال منذلك الرمان كبير » ومسا كين هؤلاء الاطفالالذين ينشأونف المدن 
الكبيرة النى هى [-دى سيئات المدنية الحاضرة . إننا إذا قارناهم بالاطفال الذين ينشأون فى 
الريف حيث لاجدون ماعنعهم من حرية الحركة لظهر الفرق بينهما واضحا ... 

وعندما يدخل الأولاد المدارس يحدرن أرنتف النظام والتقاليد تتقضى عليوم بالجاوس على 
مقاعدم فى الفصول ساءات طويلة يوميا ولعدة سنوات ؛ ورثم أن وضع الجلوس فى هذا السن 
ليس خطراً ما فى السنوات الآولى إلا أنه ليس وضعا مئاسيا للأاولاد خصوصا فى طور الهو 
السريع الذى يبدأ من سن أو ٠7‏ سنوات فى الوقت الذى يستبدلون فيه أسئانهم فان الوك فى 
هذا السن يعتاد بسبب وضع الجلوس هذا على الوقوف بظهر منحى أيضا وعلى هذا ينمو ااظهر 
منحنيا سب الوضع المنحنى الذى يكون عليه ما ينمو جذع الشجرة المعوج حيما يبق معوجا 
مدة طويلة ,.. 

إن وضع الجاوس ضرووى إذ يحب على الانسان أن يتعلم والعل يتعاءه النإس ومم جلوس , 
وللكن يحب علي الأباء والمعلبين ألا ينسرا أرب وضع الجلوس هذا يعيق الفو الطبيعى للجدم 


قفا 
وأذا فإن علهم أن يقاوموا ضرره بكل نشماط , وخصوصاً تصلبالظهر فانه مما بجحب م قاومته 
وكل واحد من الماثة وعشرين مفصلا حركته أو مقدرته على الحركة محدودة » ولكن هذه 
الحركة من السبل فقدها ؛ حتى عند الاطفال , وذلك لانبا محدودة *وفقسدان الظهر هرو نته 
هو بدء نكو نالعاهات فيه » وهذهنقطة يهب أن نضعها صب أعيثنا حيا تشغل الظهر : والجزء 
من الظهر الذى يقد فى أغلب الأا<وال الرونةفى الحركة هو اللبرء الصدرى الحصور بين الرقية 
المتحركة ووسط الظهر وهو الجزء الذى تتصل به الأض لاع ء أماجروه الاسفل فهو داماً 
متصلب أو جامد جزئياً » وهذا التصاب يبدأ بالتأ كيد فى أحوال كثيرة خلال الشبور الآولى 
من عير الطفل ؛ وذلك حيئيا تدعه الام يحلس مبكراً فى حيانه » والفقرات ااثالثة والرابعة على 
الخصوص تتكون مدفوعة للخلف , وهذا يكؤن مايسميه الروفسورسبيتزى بكل صدق : عاهة 
انحناء الجلوس . وقد كتب ف كتابه الذى ذكر ناه سابقاً , كثيرا مانلاحظ حتىق سالةالاطفال 
الكبار أن بين الفقرة الثامئة والثانيية عشرة الصدرية يوجد تُصلب بين كل فقرة والاخرى : 
وقد حدث ذلك فى أطوال مختلفة » ولكن من السبل معرفة أصله ؛ أنها تؤثر على مو القامة 
تأثيراً سيثاً داتئما ء وف الفقرة العليا من الجرء من الظهر الذى يل الرقبة يد فى الغالب تصلباً 
من نوع حاد » ومن النادر أن يصاب بذإك الطفل ؛ وهذا التصلب ينغأ خلال سنوات الدراسة 
وهذا التصلب سببه أنخفاض الأضلاع العليا وأخذها شكلا مائلا » وبهذه الطريقة يأخذ الصدر 
شكله المسطم ؛ وعلى ذلك فان المكان الخاص بأعل الرئتين يصب ضيقاً » وقد يحدث أ كثر من 
ذإك حيئما يضغط الضلعينالعلوبين فىغشاء الرئتين » ومهذايتو قف استعمال هذا الجرء م نالرئتينفى 
التنفس م أنها آضعف ويصبح من السبل وقوعها عرضة للأأامراضكالاتدرن الرئوى » 

وحيها يكون الجزء العلوى من العمود الفقرى منحنيا لللامام مع الرأس بحدث أن الذراعين 
لامكن رفعهما إلى الآخر فوق الرأس لآنمروئة الذراعين متوقفةعلى مروئة الاضلاع وليس 
هن الدقة القرل أن مفصل الكتفين هو الذىأصابه التصلب بل الحقيقة هى أنالاضلاع السفلى 
لايمكنها أن تعلو علواً كافيا لآن الجزء من العمود الفقرى المتصل ببا قد أصبيح ماديا 
ومتصلبا؛ والعضلات الى تربط الاضلاع بالذراع ‏ وهى العضلات الصسدرية الصخيرة 
والكبيرة ‏ لانسمم للذراع بأن يعلو فوق الرأسإذا لم يمكن رفع الاضلاع المتصلة بما لأعلى 
ولذا فإنه من الاحسن اختبار الظهر والذراءان مىفوعان لاعلى : وئبدأ ماهة الظهر فى العادة 
مع هذا التصلب » ولذا فا نالنصيسة الآولى للعناية بالظهر>ب أن تمكون : احفظ مرونةالظاهر 


سه ا ١١‏ نت 
العادية وإذا بدأ الظهر فى التصلب فاعمل على استرجاع هذه المروئةقبل أن تفقد » وهذا السبب 
فان الركات اللازمة للظهر هى الثى رك هذه المفاصل إلى آخر حدها . ويمكن للظهر أزتف 
بتحرك فى كل الاتجاهات ومفاصله العديدة تشتغل معا مثل مفصل الكتف:, وقد يظن الالسان 
أن الظبر حاجة إلى عدد حكبير من المركات إذا أردنا تحريك كل مفاصله وتمرينها وللكن 
لحسن الحظ ند أن المسألة فى غاية البساطة فاذا كان الظبر يتحرك إلى آخر حده فى انجاهاته 
الثلاثة الرئيسية فانه يصبس حر الركة ف الاتجاهات الفرعيسة الأخرى . والامجاهات الثلاثة 
الر لدسية هى : 
١‏ س ثى الجذع من جنب إلى جنب . 
#؟اساآنى الجذع أماما والخلف . 
م لقب الجذع رأسيا ١‏ 
والغريئات التى تسبب هذه الحركات سبلة جداً ‏ ولهذا فانما كثيراً ماهمل ولتككها رغم ذلك 
تمثل النواة الأساسسية فى المباز الذى يكون القامة » وقدكان هنريك ازج أول من عرف قيمة 
هذه القارين حينما ابتكر منذ ١٠١‏ عاما أظام الثربية البدئية الحديث ؛ فقد ابتءكر ارات التى 
بها ينمو الجذع ويأخذشكله ااصحيح ؛ وهذا هو أعظ عمل قام به فيهذا الباب » وفى نظام لينج 
ثرى أن هذه القرينات مستعملة بكثرة » ولكن: نياز يوس الدانيمرىوإيل بيو ركستروم الفدلندى 
قد علانا أن نستعمل هذه القرينات بنشاط أكثر ؛ وإذا لاحدظنا عمل نيازيو وجدنا أنه َم 
كثيراً ذه المركات ويعطبها بأشكال مختافة متكررة . 
وإذا أعطينا هذه المركات ثلاثين ثانية أى نصفدقيقة كل صباح فائنا بذلك تعنى عناية كبيرة 
بالظهر وتصبح هذه المناية بعد مدة بحك العادة طبيعية كالعناية التى نمطها للاسئان النى تأخل 
منا بين نصف دقيقة ودقيقة كاملة » وإنى أقترح أن تكون هذه العناية مو <هة الظهر بكل نشاط 
وقد جربت هذه الأربناتبنفسى ومئعثءن ظهرى التصلب وزيادة علىذلكرهور الام حفظت 
لى جهازى المضمى فى أحسن حال . وتوجد <ركات أخرى مفيدة جد فى اعتقادى لاظور » 
ومنها الحركة التى اقترحت على كل أم أن تقوم ما لطفلها حينا يكون عدرءشبراً واسداً أو اثنين 
وهذه المركة تحفظ الظهر فى حالة جبدة طول الحباة وأقوم يها بنفءى يرميا مع الحركات 
الاخرى الى أقوم بها . 
وهذا أيضا حقيق بالنسبة إلى الحركة التى تمنع توس الظهر للامام (عاهة التقمس) وثمرن 


بد ؤأء[ سمه 
عضلات البطن على أن تنكون فى وضعها الصحيح . 

وعل كل شخص يعيش عيشة جلوس مستمرة أن عد ظهره لاخلف على كرسيه » ومن 
المستحسن أيضا عمل هذه المركة من وضع الوقوف 

ولاختبار الظور يوجد وضعان يتس منهما : 

١‏ س مع رفع الذراعين فوق الرأس 

باسامع ى الجذع أماما 

فى الوضع الآول نرى الظبرمستقيا ومتّذنا من الجانبين » ثم يبدأ فى النتوء للداخل من أعلى 
لاسفل وحينا يكون الظهر متصلبا فان النتوء الداخلى مختى كلية فى هذا المكان والظهر العادى 
يكون قوسا مستقيا حبنا يثنى الحذعأماما : أما إذا كان الظهر متصلبا فان ااتقوس لايكون متنظطا 
بل نكون إمض أجزائه خطوطا مستقيمة ويكون قوسا منكسراً وقديكون الظهر مقعراً ما فى 
(انحناء الظهر للخلف) وهذا ليسكون هناك تعادل مع التحدب !! (انحناء الظبر الامام) 


إآئ 


ف تتسسع داز ا 
من أفو الوأر اء العظاء من أقدم العصور للان 


عن أهمية الصحة والثربية البد لي ف الحياة 

إن الغرض من جمع هذه الآراء والأقوال عن التربية البدنية إعطاء فكرة واضحة 
للجميع عن أهمية هذه المادة ف أى مشر وع يرأدبه إنماض وإسعاد الافراد أو الشدوب 
فنذ .٠4؟‏ سنة شغات هذه المادة مكاناً بارا فى برامج التعليم وكان من نتيجتبا تلك 
الحضارة الغر بية التى يتخنى بها أهلها من فنون وعلوم وفلسفة فقد عرف لما أفلاطون 
مكاتها الجديرة بها فكان لما مكاناً بارا عنده ؛ ولاشك أن [همال الثربية البدئية فى 
أراخر عهد الإمبراطورية الرومانية كان سبباً قويا من أسباب سةوطها . 

ويلاحظ أن كثير من الختارات التالية تذكر الصحة فقط وليس معنى هذا أنها 
لاعلاقة لما بالثربية البدنية إذ لاشك أن الثربية البدنية تؤثر أ كبر تأثير على الصحة 
ولايبعد أن تتركر الجهود فى المستقبل القريب لحفظ صمة الجسم بواسطة الترية البدئية 

سقراط .؛؟ ق م 
... واذا أ كرر مافلته قبلامن أنه يحب أن نعط أبناءنا الفرصة منذ نشأتهم فى 
المساهمة فى الألعاب المنظمة بأ كبر نصيب إذ أ* نهم [ذالم تتح لم هذه الفرصة لا يمكنهم 
أن يحسنوا التصرف عندما يكبرون وان يكونوا من أفر اد امجتمع النافمين 
ارمتوفان +14 مم 

... فاذهب إلى الملعب وأنت بكامل قوتك ونشاطك حيث تصرف وقتك بدلا 

من الفسكع فى الميادين العامة وتبادل الننكت المبتذلة الى _يقوها شبان اليوم!!.. 


قد و ١‏ 55-5 
مع أنه خير لك أن تبدأ مسابقة فى الجرى إذ بمثل هذه الألعاب يكون صدرك واسعا 
وجلدك ناعما وأكتافك عريضة ولسانك قصيرا 


أفلاطون ١م‏ ق.م 

إن عدم الحركة اضر اللنسم ضرراً بليغا بينها تفيده جد الأألعاب المنتظمة و تحفظه 
من التلف .. ٠‏ إن الرياضة تفيد فى ثربية العادات الخلقية الحسئة فى الإنسان مهما صذر 
سنه <ثى ولوكان سئه + سئواتث 

اجعل الربية فى الصغر نوعا من التسلية فان الامب يظهر الغرائز الطبيعبة فى الطفل 

أرسطو كن ق.م 

... إن الغرض الأساسى من الجمباز هو تعلم كل اأشمبان وليس قصره على أفلية 
صغيرة محدودة جدا حبتها الطبيعة ببعض المميزات الجسمانية . . . ولذا يحب على الذين 
ينظمون و يشر عون للامة أن يضعوا نصب أعئهم تدريب اجهاهير كلها فإنه بتعام الشعب 
دون أى استثناء تخرج لنا أمة متحلية بأحسن الفضائل وأرقاها ... 

إ نان الثربية البدئية لا يقتصر على الجسم وحدهبل يتعداه للروح أيضا . 
ريحب ألا ننسى أن اللعب بهد الطريق للعمل فى مستةبل المياة ؛ فألعاب الصغار ماهى 
إلا تقليد لركات السكبار 

وحتى اللكبار يحتاجون إلى اللعب خصوصا فى أوقات فراغهم لآن الذى يكد ذمنه 
وقريحته فى العمل يحتاج إلى البرويح عن نفسه بالأمب 

شيشيرون ./اق.م 

إن أآرب الأشخاص إلى الآلهة م الذين يعملون على حفظ وصسين ععة الناس . 

من أقوال العرب 

« من ملك الصحة كبرت آماله فى الحياة ‏ ومن عظمت آماله تحققت أمانيه » 


00 ل 
كثليان .م 
اللعب دليل على الحيوية والقوة وأنا لا أنتظر من الششاب الداثم العبوس الذى لادوح 
فيه أن يعطينى ننيجة مجدية لدراسته فى حين أنه لايشعر بدافع إلى اللمب الذى هو طبيعى 
فى هذا السن ... تظهر فى ألعاب الأطفال بكل وضوح غرائنهم الطبيعية, 
رابليه .وها 
ليس الغرض من التعليم أن تنكدس لك العلوم تكديسا بل الغرض هو تدربب 
العقل والجسم معا . 
اموت خير من الحياة بدون صنة , 
دكومنياس بالنلول 
إن التقدم العقلى مرتيط فى كل خطوة من خطواته بالقوة الجسدية فلكى فصل على 
أحسن ثتائج يحب أن تسير فى تدريب الجسم جنبا إلى جنب مع تدريب العقل , 
موئتان لجل 
..٠‏ إننا لانمل العقل ققط ولا الجسم فقط بل نعم الافسان وليس من حقنا أن 


تقسمه إلى قسمين ونفرق بينهما بل يحب أن نعتنى أ كبر عناية بالاثنين 


جون لوك ١١.‏ 
ليس هناك من يشكر أهمية الصحة فى أعمالنا ولسعادتنا وأن الحاجة إلى قوة حيوية 
كبيرة لقساعد على تحمل الشدائد والمتاعب الى لابد من أن يواجهها كل من يبغى العلا 
فى هذه الحباة لأوضح من أن تحتاج إلى دليل 
العقل السليم فى الجسم السليم . قول قصير ولكنه جامع وإن من توفرت له سلامة 
الاثنين فقد نال أهم مايتمناه الإنسان فى هذه الحياة والويل لمن ل يتوثر له أحدهما. 
يجب أن تعمل على توجبه ألماب وميول الأطفال نحو العادات المستحسئة لآن كل 


0 
مايعملونه فى هذه ااسن يترك أثرا فهم فإما أن يكون الثثر حميداً أو سيئا وإذا يجب 
العناية بالطفل وألعابه بقدر ماممكن . 
جان جاك روسو ١75.‏ 

إذا أردت أن تنعى ملكة الذكاء فى الطفل فاعمل أولا على تنمية القوة التى تنحك فى 
هذا الذكاء . .. أعط الجسم تمر ينامستمرا لحفظه قوباً سلما ليكو نصاحبه عاقلا ومعقولا.. 
فدعه يتنقل ويحرى ويصمخب فى حركة دائمة لآن هذه طبيعته 

وجب أن يكون الجسم قويا أيطيع العقل 5 فأحسن الخدم م الأقوياء ؛ فالجسم الضعيف 
يأمى بأشياء كثيرة ولا ينفذها » فى حين أن الجم القوى يأمس وينفذ أوامه بنفسه 

١87٠١ بستالوزى‎ 

لانقتصرفائدة اهراز إذا أحسن استعاله على تحسين الحالة النفسية والجسمانية للأطفال 
رغم أهمية ذلك من الوجهة العلبية والاجتماعية بل إنه يقوى الصداقة والآخوة بيهم 
عندنا مدارس لتعايم الهجاء والمكتابة والحساب ولكن ليس عئدنا مدارس لتعليم 
الجنس البشرى » يحب أن تختار القارين الرياضية المناسبة لكل سن وقوة 


فروبل .م١‏ 

اللعب هو أنق وأحسن الأعمال التى يمكن للطففل أن يقوم بها فاله يوفر له السرور 
والحرية ورا-ة البال. إن الطفل الذى يلعب بكل شاط وحيوية وبكامل قونه ويكف 
عندما يتعب لابد أن يصبح رجلا ذا عريمة كبيرة قادراً على تضحية نفسه لخدمة 
الغير وللصالم العام . 

لانظن أن الجسم هو الذى يستفيد ويقوى وحده من الرياضة البدئية بل العقل 
والر 2 يستفيدان أ كبر فائدة إذ يصبحان طوع أم الالسان . 

يجب أن لايقتصر الانسان على معرفة أنه قوى الجسم بل عليه أن يعرف طريقة 
الانتفاع هذه ألقوة , 


د 

١ م4٠ هورسيان‎ 

إذا طلب من شاب أن يكتب قائمة بأهم الواجبات الملقاة على عائقه لوجب أن 

تكون الصحة وحفظها فى رأس هذه القائما وليس فى قولنا هذا أى مبالغة إذ أن 
الصحة ضرورية جداً لضمان سعادة الأفراد فى الجياة . 

إن من أ أركان الثروة الآهلية لشعب ما أن يكون أفراده فى حالة صحية جردة 


على أسس الصحة القوية يمكننا أن نبى أقوى الآمال الى تحتاج إلى جهود جبارة لتحقيقها 
شوبن هاور ١٠م١‏ 
إن من أ كبر الأخطاء أن نضحى الصحة فى سبيل الحصول على أى مزية أخرى 
هربرت سيئس ١8١‏ 
إن الذين يحاولون أن بربوا عقول تلاميذم بدرن الاههام بأجسامهم عغطئون 
خطأ فاحشاً انهم ينسون أن تجاح الشخص ف الحياة العامة يتوقف على بجووده أ كثر 
منه على معاوماته وأذا فان الطريقة التى يقبعونها فى حشو العقل بالمعلومات وإضعاف 
انجهود الفردى طريقة عقيمة غير مجدية ؛ وقد يأنى وقت تأمل أن يكون قريباً يعنتى 
فيه بالجسم والعقل على حد سواء وذلك حينم قصبمم العناية بالصحةفرضا واجبعلى الجميع . 
قليلون هم الذين يعرفون أن هناك شيئاً اسمه القائون النفسى الرياضى وأن كل خرق 
لهذا القانون تكون نتيجته إضعاف الصحة و يعتيرجر»ة رياضية فاذا ثبت ذلك فى 
أذهاننا وجب أن نعير الثربية البدنية ماتستحقه من العناية . 
من الخطل أن نظن أنه يمكن أن نر فى العقل على حساب الجسم لآن حيوية الجسم 
تضعف وتنوقف نمو التربية العقلية عند حد م#دود 
غلاد ستون ١188٠١‏ 
إن امال والوقت المنصرف ف تمرين الجسم يدود علينا بربح وفائدة ؛ أ كبر من 
أي فائدة أو ربح يدود علينا من المساهمة فى أى مشروع آخر 


20009 
وليم جيمس .وما 
اصرف تليلا من وقتك فى القرين البدنى يوميا لسك تحادظ على قوتك الحيوية من 
أن تضعف إنى آمل أن يصبح المثل الأعلى للشعب أن تسير العناية بالجسم يانب العناية 
بالعقل لامهما فى اعتقادى جرءا نكل منهما متعم الآخر . 
إن قوة الامبراطورية البريطانية متوقفة على متانة أخلاق أبنامما وإ هوآن أنهذه 
لمتانة اللاخلاقية أسامها اهتهاههم العظيم بالرياضة والألعاب ذلك الاهتهام الذى يقرب 
من حد العبادة و تشثر ك فيه جبيع الطبقات على حد سواء. 
ستائلى هول 1.ة | 
يمكننا أن ذمبر عن الخاق بأنه تدوءة ٠ر.‏ العادات الجمانية وهى التى يقول عنها 
مائيوأرنولد إنهما ثلاثة أرباع الحياة ويقول شوبن هاور ثلث الإنسان عقل وثلثيه عزيمة 
فاذا علينا أننا لا مكننا أن نعمل عملا له نقيجة إلا إذا صرفنا تجهوداً وقوة لذلك رأينا 
بكل وضوح أهمية المركة الجنمانية فى الحياة يحانب العقلية . 
جون ديوى ١و١‏ 
إن اذو العقلى الصحييم بتوقف على صعة استعبال العضلات مع سلامةالجهازالعصي . 
هر برت جاننجزر وا 
اللمب أحس._ وسيلة لزيادة معاومات الطفل ولتئمية جسمه وهو أث مايحتاجه 
الأطفال , 
أرنولد بنيت ,9و١‏ 
من الافيد الا نسان أن يحافظ على صمته من أن يثقل كاهله بالمعاومات 
ما كسويل جانتك مو 
يحب أن تنكون التربية البدئية جزءاً لايتجرأ هن التعليم وأن تتكون إجبارية لمن 
لابساهمون فها باختيارهم . 


008 
ويم مكدوجال ١5"‏ 

إذا كان عضلات الجسم قوية وسليمة وكانال+ها زالعصى سلما أثرذلك على العقل أ حسسن 
تأثير لآن الجسم إذا كانفى حالةصحية جيدة رفع عر العقل كثيراً مالم الذى يصاحب صاحب 
الصحة الضعيفة و بذا تتوجه جهود عل صاحب اللدسم اساي : موحفيق الأمانى الكيرة. 

جون جالسودق 11 
لانبالغ [ذا قلنالإن الرياضة البدئية هىأحسن نعمة بقيت لنا فى هذهالحياة فى الوقت الحاضر . 
برترندرسل 9و١‏ 

اللعب من أم مايحتاج إليه الطفل فى حيائه ولذا يحب أن نوفر له نصيبه ف ذلك إذا 

أردنا أن بكون لعملنا ننيجة 
الوودكابرلى .و١‏ 

ان يكون هناك افتصاد فى المدارس إذا ظلانا نعمل بآلات ومواد رديئة فالمدرس 

الضعيف الصدة لايمكنه أن يدرس جيداً ولن يفيد طلبته كثيراً 
ل . جا كس م٠‏ 

إن الا كتشافات الخاصة بأهمية اللعب كطريقة فى تعل الأأطفال من أمم مميزات هذا 
العصر؛ ويما يشذل بال المفسكر ين الاجتماعيين الآن هوملء أوقات الفراغ الى زادت 
جداً عند الانسان كننيجة لهذا العصر الميكائيى ولاشك أن الرياضة البدئية سيكون لها 
أ كبر نصيب فى ملء هذا الفراغ 

بويك بود «مو١‏ 

من أم صفات التعليم المروئة ‏ والمروئة من أم صفات اللعب ‏ ومن أيرز صفات 
اللعب المقدرة على حسن التصر ف /بعاً للظر وف التى لاضابط لها فهى فرص بحب استغلا لحا 
ظ اج . مورجان 0م٠١‏ 

لقد حان الوقت الذى يحب أن يكون شعار نافيه ؛ « الثر يية البدنية للجميع » 


الهو[ ل 


ويم كلباتريك س, 

بقدر اعتقادنا بضرورة متم الافسان بالصحة الجيدة يكون اعترافنا بمزايا الثربية 

البدئية لآن الاثنان يسيران معا جثما لجنب 
دى لاوار يعور 

إذا أردنا أن نعد الشياب ليواجه المعركة سواء كانت المعركة حر بية أم سلبية فيجب 

أن يكون قويا صمح الجسم وهذا لايتأتى إلاعن طريق التربية البدنية 
جود برسوك همو١‏ 

ليس التعلي, وسيلة لاستظهار المعلومات بل هو الوسيلة لاظهار الشخصية وكذلك 
الثربية البدئية ليست وسيلة لعمل الحركات البهاوانية بلهى الومسلة لإظهار القوى الكامنة 
والمقدرة فى الإنسان 

كارل دم وا 

الفوة مع الرشاقة وااشباءة فى المنافسة وحب الوطن اللمشفوع ببعد النظر واحثرام 

حقوق اأغير» هذا بءضماتعطيه لنا الثربية البدنية 
غاندى نمو 

م أكن ألعب مع الأولاد الآخرين «طلقايما أنى كات أكره الالعاب الرياضية 
واجمباز كل الكره [ذكنت غبيا فأعمانى ذلك عن فهم فائدة ذلك وقد ندمت على ذلك 
فها بعد. واسكن فات الوقت 

وكنت ذعيفا مر لضأ دائم التألم هن صم أثناء صغرى وكات عرطة لهرء زملاتى 
التلاميذ وقدكان مجرد نظرثم إلى يثير ضحكهم 

وفدنشماً ذلك بحق نتيجة التقام الأألعاب الرياضية واججباز مى لاحتقارى لها 


فهر س 


١‏ -هقدمة 

؟ - اذا تمارس الرياضة البدئية 

» ,ب غذاء الرياضى 

- القريئات البدنية اليومية 

ه - بين النوادى والمفاهى 

؟ - الايجاه الحديث فى الثربية الصحية ‏ مدارس قبل الزواج 

- المكتية الرياضية العربية 

م - التربية البدئية بالمدارس المصرية 

4 - معهد الثربية للمعلمين (قدم الثربية البدنية) 

-٠١‏ مشروع تنظيم شئون الثربية وأوقات الفراغ لطبقات الشعب 
١-المدرسة‏ والنادى ووظيفة كل منهما فى الرياضة البدنية 

١‏ حاجة القاهرة إلى مدرج رياطضى كبير 

1 كيف تنكون الألعاب الآرلمبية فى المستقبل 

١4‏ - بحث فى القوام وفى علاقه الربو وبعض أمراض أخرى به وعلاج ذلك 
٠6‏ - العمود الفقرى 

15 - مختارات من أقوال وآراء كبار العظاء من أقدم العصور للكآن 


كن الرلك 


١أ-‏ دليل الألعاب جز أول 
٠‏ - الحفلات الرياضية وألعاب القوى 
م ب دليل الحفلاات 


تقر ير عن الترببة البدنية بالمدارس المصرية 


